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PREFACIO

A Educacao Fisica consolidou-se, nas ultimas décadas, como uma area cien-
tifica de natureza interdisciplinar, capaz de integrar conhecimentos das ciéncias
da saude, das ciéncias humanas e das ciéncias do movimento para responder
aos desafios contemporaneos relacionados a promog¢ao da saude, a prevencao
de doencas e a melhoria da qualidade de vida. Nesse contexto, a produgao cien-
tifica torna-se instrumento indispensavel para aproximar a pesquisa da pratica
profissional, contribuindo para intervencdes fundamentadas em evidéncias.

A obra Educacdo Fisica em Foco: Estudos Cientificos sobre Saude, Movi-
mento e Qualidade de Vida - Volume 1 redne um conjunto expressivo de estu-
dos que evidenciam a amplitude de atuacao do profissional de Educacao Fisica.
Ao longo de seus capitulos, o leitor encontrara discussdes acerca do treinamen-
to resistido, exercicio fisico aplicado a diferentes ciclos da vida, desenvolvimento
infantil, envelhecimento saudavel, obesidade, saude mental, qualidade do sono,
prevencao de lesdes, desempenho esportivo e intervencdes voltadas a popula-
¢cdes com necessidades especificas, demonstrando a diversidade tematica que
caracteriza a area.

Os trabalhos aqui apresentados refletem o compromisso de pesquisadores
e académicos com a produc¢ao de conhecimento cientifico de qualidade, funda-
mentado em revisao da literatura especializada e em referenciais tedricos atuali-
zados. Cada capitulo contribui para ampliar a compreensao sobre os beneficios
do exercicio fisico como estratégia de promoc¢ao da saude, prevencao de agravos
e melhoria da funcionalidade humana, oferecendo subsidios importantes para
estudantes, docentes, pesquisadores e profissionais que atuam nos mais diver-
sos campos da Educacao Fisica.

Além de fortalecer o dialogo entre ciéncia e pratica profissional, esta cole-
tanea evidencia o papel social da Educacao Fisica diante dos desafios impostos
pelas mudancgas no perfil epidemioldgico da populagao, pelo crescimento do se-
dentarismo e pelo aumento das doencas cronicas nao transmissiveis. Os estudos
reunidos demonstram que intervencdes planejadas, individualizadas e cientifi-
camente embasadas representam ferramentas essenciais para a construcao de
estilos de vida mais ativos e saudaveis.

Espera-se que esta publicacao estimule novas investigacdes, fomente o pen-
samento critico e incentive a producao de pesquisas que ampliem ainda mais o
conhecimento cientifico na area. Que os resultados aqui apresentados inspirem
novas praticas, contribuam para o aprimoramento da formacao profissional e
fortalecam a Educacao Fisica como ciéncia comprometida com a saude, 0 movi-
mento e a qualidade de vida.

Desejamos a todos uma excelente leitura.
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Capitulo 1

Resumo

sono em adolescentes, considerando o aumento do sedentarismo e seus

impactos negativos nessa populacao. O problema investigado consiste em
compreender de que forma a pratica de exercicios resistidos pode influenciar as-
pectos do sono, como laténcia, duracao e presenca de disturbios. O objetivo geral
foi analisar por meio da literatura os efeitos do treinamento resistido na melhoria
da qualidade do sono e consequentemente, na qualidade de vida de adolescen-
tes. A metodologia adotada caracterizou-se como uma revisao de literatura de
natureza qualitativa e descritiva, realizada em bases como Google Académico,
Scielo, Portal de Periddicos CAPES e repositorios institucionais, considerando pu-
blicacdes entre 2015 e 2026, com critérios de inclusao e exclusao previamente
definidos. Os resultados indicam que a pratica regular de treinamento resisti-
do, quando orientada por profissional qualificado, contribui para a melhoria da
qualidade do sono, reduzindo a laténcia, aumentando a duracao e diminuindo
a sonoléncia diurna. Além disso, foram observados beneficios adicionais, como
melhora na saude fisica, psicologica e no desempenho diario. Conclui-se que o
treinamento resistido € uma estratégia eficaz e segura para adolescentes, embo-
ra ainda sejam necessarios mais estudos para aprofundar a compreensao sobre
suas variaveis e efeitos individuais.

E ste estudo aborda a relacao entre o treinamento resistido e a qualidade do

Palavras-chave: Treinamento de Forc¢a, Treinamento resistido, Musculacao,
Sono, Adolescentes.

Abstract

his study addresses the relationship between resistance training and sleep
| quality in adolescents, considering the increase in sedentary behavior and
its negative impacts on this population. The problem investigated is to un-
derstand how resistance training can influence sleep aspects such as latency,
duration, and the presence of disorders. The general objective was to analyze,
through the literature, the effects of resistance training on improving sleep quali-
ty and, consequently, the quality of life of adolescents. The methodology adopted
was a qualitative and descriptive literature review, conducted using databases
such as Google Scholar, SciELO, CAPES Periodicals Portal, and institutional repo-
sitories, considering publications from 2015 to 2026, with previously defined in-
clusion and exclusion criteria. The results indicate that regular resistance training,
when guided by a qualified professional, contributes to improved sleep quality by
reducing sleep latency, increasing sleep duration, and decreasing daytime sle-
epiness. In addition, further benefits were observed, such as improvements in
physical and psychological health, as well as daily performance. It is concluded
that resistance training is an effective and safe strategy for adolescents, although
further studies are still needed to deepen the understanding of its variables and
individual effects.

Keywords: Strength training, Resistance training, Bodybuilding, Sleep,
Teenagers.
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Capitulo 1

1INTRODUCAO

Atualmente, sabe-se que manter uma rotina regular de treinos é funda-
mental para a qualidade do sono em adultos e adolescentes, sendo os exercicios
de resisténcia diretamente associados a essa melhoria. Porém a busca por essa
qualidade tem sido algo desafiador, visto que existe um aumento constante de
pessoas com sedentarismo no Mundo, dados da Organizacao Mundial da Saude
(OMS) afirmam que entre 2020 e 2030, cerca de 500 milhdes de pessoas devem
desenvolver doencas nao transmissiveis devido a inatividade fisica.

Diante disso, percebe-se que o baixo nivel de atividade fisica pode afetar
diretamente a qualidade do sono e pode trazer a tona maiores niveis de ansie-
dade, principalmente na faixa etaria da adolescéncia, momento em que ocorrem
as principais mudancas hormonais e fisiolégicas que podem ser: alteracdes no
humor, metabolismo e crescimento. Desse modo, de que forma o treinamento
resistido pode melhorar a qualidade do sono dos adolescentes?

E comum ouvir falas errbneas de pessoas leigas, as quais afirmam que a
pratica de exercicios fisicos pode prejudicar o desenvolvimento dos adolescentes,
além disso os mesmos sugerem que este publico deve esperar atingir a fase adul-
ta para realizar os exercicios, entretanto quando se fala de treinamento resistido,
0 mesmo sempre foi visto como prejudicial nesta faixa etaria.

A escolha do presente tema se justifica por buscar compreender de que
forma o treinamento resistido influencia na qualidade do sono dos adolescentes,
fornecendo assim mais informacdes para a comunidade em geral, visto que o
treinamento resistido ainda sofre muito preconceito entre pais e adolescentes
por Nao possuirem conhecimento sobre o assunto.

Sendo assim o objetivo deste trabalho € mostrar através da literatura como
o treinamento resistido na fase da adolescéncia pode melhorar a qualidade de
sono e promover melhora na qualidade de vida. Como objetivos especificos, o
trabalho busca verificar o efeito do treinamento resistido na laténcia do sono,
analisar os efeitos do treinamento resistido na duracao do sono e investigar a
prevaléncia de distUrbios de sono em adolescentes, fornecendo assim subsidios
para que profissionais da area possam lidar com adolescentes com tais dificul-
dades.

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

A pesquisa foi realizada através de uma revisao de literatura qualitativa e
descritiva. Foram conduzidas pesquisas nas seguintes bases: Google Académi-
co, Scielo, Portal de Periddicos Capes, Repositorios Institucionais. Diante disso, a
busca se deu por obras publicadas entre 2015 e 2026.

Os critérios de inclusao foram: textos escritos em lingua portuguesa e ingle-
sa, que tiveram as palavras-chave em titulo e resumo, que se ativeram em pes-
quisar adolescentes. Foram pesquisados livros, dissertagdes e artigos cientificos.
Critérios de exclusdo: artigos de opiniao; relatos de experiéncia; resumos sem re-
sultados concretos e cartas editoriais.

As palavras-chave utilizadas na busca foram: treinamento de forc¢a; treina-
mento resistido; musculacao; sono; adolescentes.

Educacéo fisica em foco: estudos cientificos sobre saide, movimento e
qualidade de vida - Volume 1 (2026) “



Capitulo 1

2.2 Resultados e Discussao

Sabe-se que manter uma boa qualidade de sono é essencial para manter
o bom funcionamento do corpo, seja em qualquer fase da vida ou idade, e que
ele traz beneficios inegaveis e sua falta pode afetar de varias formas qualquer
individuo em qualquer faixa etaria. Estudos apontam que 0 sono € um pProcesso
bioldgico primordial para sobrevivéncia, e que sua falta altera diretamente no
bem-estar psicoldgico e fisico do individuo (Lima et al., 2023).

Para avaliar a qualidade de sono, existem alguns materiais e métodos indis-
pensaveis na hora de fazer deteccao de disturbios na hora de dormir. De acordo
com Passos et al. (2017), questionarios podem ser utilizados tanto para casos cli-
NiCOS OU pesquisas para estudos epidemioldgicos, questionarios como o de Habi-
tos de Sono das Criancas, para adolescentes a escala Matutino/Vespertino e para
a adultos o Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI).

A adolescéncia € uma fase em que o individuo esta em constantes altera-
coes, essas mudancas podem impactar diretamente na qualidade do sono que é
indispensavel nesta fase. Segundo Oliveira et al. (2018), as mudang¢as no padrao
de sono na adolescéncia tém causas fisioldgicas, ambientais, sociais e comporta-
mentais, e a pratica de exercicios fisicos influencia a qualidade do sono.

Entende-se que na adolescéncia uma das contribui¢cdes para a sonoléncia
diurna € uma ma programacao quanto a horarios para dormir, onde os mesmos
dao prioridade a ferramentas digitais. O estudo de Felden et al. (2016), relatam
gue o padrao de sono tem mudado, trazendo uma alta taxa de sonoléncia diur-
na, o que afeta na qualidade das atividades do dia e relata que isso tem relacao
direta com o comportamento sedentario e os baixos niveis de atividade fisica de
adolescentes.

E fato que ter um bom desempenho académico se torna um desafio para
adolescentes e jovens, que tém problemas relacionados a privagao de sono. De
acordo com o trabalho de Barros e Sousa (2022), € fundamental que os pais e os
proprios alunos sejam mais conscientes em relagao ao tempo e a qualidade de
sono suficiente para exercer com afinco suas obrigacodes.

Observa-se que através da atividade fisica regular, pode-se ter uma melhora
Nna qualidade do sono e em varios outros aspectos como qualidade de vida, mais
forca e vigor. A fase da adolescéncia é considerada fase chave para modificacdes
nos habitos comportamentais, visto que € uma fase adaptativa a varias inovacoes
e aprendizados, podendo assim eliminar habitos pouco saudaveis como o seden-
tarismo (Rombaldi; Soares, 2016).

A falta de um sono regular tem seus efeitos cumulativos, tendo a longo pra-
ZO Muitos prejuizos a saude do adolescente. Segundo Lima et al. (2023), adoles-
centes nao estao dormindo o tempo recomendado minimo e que isso € consi-
derado um problema recorrente de magnitude global, porém varias das causas
gue tém afetado essa faixa etaria sao fatores comportamentais ainda reversiveis.

Constata-se que o exercicio fisico é todo e qualquer movimento que € exe-
cutado de forma programada e orientada pelo profissional de educacao fisica,
e que dentro dele existem algumas classificacdes como o treinamento resisti-
do, que trabalha com pesos. Segundo Oliveira et al. (2022), treinamento resistido
€ aquele que tem por objetivo vencer uma resisténcia, seja em maquinas com
pesos livres ou corporal, o objetivo é gerar forca suficiente que seja maior que a

12




Capitulo 1

resisténcia.

O treinamento resistido tem se tornado ferramenta aliada e de ampla im-
portancia para o publico adolescente. De acordo com Oliveira et al. (2022), o cres-
cimento e aceitacao do treinamento resistido tem sido grande e vem sendo usa-
do como fator primordial em favor da promocao da saude, e sua busca de forma
precoce entre o publico de criancas e adolescentes pode proporcionar um futuro
mMuito mais saudavel.

Infere-se que a pratica do treinamento resistido adotada por criangas e ado-
lescentes poderia prejudicar seu desenvolvimento, porém ja existem estudos
que embasam que a pratica bem prescrita por um profissional da area tem mui-
tos beneficios. Segundo Oliveira et al. (2022), em criancas e adolescentes prati-
cantes de treinamento resistido, observa-se melhora no desempenho motor e
coordenacao fisica.

De acordo com o estudo de Philomeno (2023), existe embasamento cien-
tifico que permite a adolescentes a pratica de treinamento resistido onde ele
apresenta beneficios desde que orientado por um profissional, podendo ser em
aspectos psicoldgicos e sociais até mesmo diretamente nas atividades do dia a
dia que demandam de esforco fisico. Desta forma o treinamento pode e é indica-
do desde que acompanhado por um profissional.

Identifica-se que as recomendacdes para a pratica de atividades fisicas da
Organizacao Mundial da Saude para criangas e adolescentes € de no minimo de
60 minutos por dia, somando um total de 300 minutos por semana. A pratica de
atividades esportivas e jogos ludicos sao bem presentes na vida da crianca e do
adolescente, porém o treinamento resistido também pode ser usado como uma
atividade fisica nesta faixa etaria (Oliveira et al., 2022).

Como relatado por Oliveira et al. (2022), o treinamento resistido traz benefi-
cios mentais, fisicos e melhora no convivio com outras pessoas tanto para crian-
cas e adolescentes, € notavel ganho de forca, coordenacao motora, diminui¢cao
das chances de doencas como obesidade também melhora na questao da auto-
confianca que na adolescéncia € algo bem sensivel. Deste modo pode-se atribuir
muitos beneficios advindos do treinamento resistido nesta faixa etaria.

Em um estudo com adolescentes feito por Oliveira et al. (2018), € dito que
a interacao com programas sistematicos de exercicios fisicos traz maior consu-
Mo energético e que devido a esse gasto € notavel um aumento de forma bem
significativa no sono, além de promover a diminui¢cao no tempo em que se leva
para dormir. Nesse sentido € observavel que a pratica de exercicios trabalha di-
retamente no aumento da qualidade do sono e na diminui¢cao da laténcia do
mesmo.

Observa-se que a relacao entre exercicio fisico e qualidade do sono pode
ser explicada por diferentes mecanismos fisioldégicos. Uma das explicacdes para
relacionar é que, o aumento da temperatura corporal proveniente do exercicio
fisico, favorece o disparo do sono através de artificios para eliminacao do calor,
que é controlado pelo hipotalamo e estimula a fase mais profunda do sono que
promove a restauracao fisica (Oliveira et al., 2018).

No estudo de Santiago et al. (2015), em doze semanas observou-se que o
treinamento de forca realizado pela manha e tarde trazem melhorias na quali-
dade do sono em adolescentes, inicialmente com 25 voluntarios, mas somente
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12 foram selecionados apods a primeira etapa, os testes foram feitos com os exer-
cicios cadeira extensora, flexora, panturrilha e abdutora, remada baixa, rosca di-
reta, triceps pulley e elevacao lateral, as cargas foram prescritas de acordo com o
protocolo de 1 RM.

Além disso, observa-se que o exercicio e as condicdes que ele é feito, cau-
sam impactos diretos na qualidade do sono e que provocam respostas como
adaptacdes fisiologicas, € dito que nesta fase da adolescéncia o sono tem ainda
mais importancia, pois esta diretamente associado a secrecao de GH hormaonio
do crescimento (Santiago et al,, 2015). Dessa forma, evidencia-se a importancia
do sono adequado para o desenvolvimento fisico e metabdlico na adolescéncia.

Santiago et al. (2015), conclui que existe sim uma conexao de carater positivo
entre a qualidade do sono e o treinamento de forga, entretanto relata que o resul-
tado positivo foi encontrado em sessdes realizadas na manha e tarde, relatando
gue se ajusta-se a idade dos individuos neste teste se obtém outros resultados,
e finaliza dizendo ainda que mais estudos sao necessarios para uma verificagao
mais precisa e conclusiva do potencial que o exercicio fisico pode trazer a quali-
dade do sono.

Segundo Lyra et al. (2017), estudos comprovam que podem existir variacdes
em respostas ao treinamento resistido e que alguns individuos podem apresen-
tar respostas positivas e outros negativas e para se analisar o efeito desse tipo
de treinamento em adolescentes € necessario realizar uma avaliagao bem am-
pla sobre este tipo de treino para essa populacao. Portanto, torna-se necessario
aprofundar as pesquisas para melhor compreender essas variacdes de resposta.

De acordo com Lyra et al. (2017) quatro semanas de treinamento de forca
foram capazes de trazer melhoras na qualidade de sono de adolescentes, reu-
niu-se 13 meninos € 6 meninas para o estudo que tinha por objetivo analisar as
respostas médias e individuais da qualidade do sono e da sonoléncia diurna em
adolescentes apds quatro semanas de treinamento de forca. Nesse contexto, evi-
dencia-se o potencial do treinamento de forca como estratégia para melhorar o
sono.

Em um novo estudo, relata-se que doze semanas de treinamento de forca
foram capazes de trazer beneficios como a diminui¢cao da sonoléncia diurna e
aumento total das horas de sono, este foi um experimento realizado com 30 ado-
lescentes do Instituto Federal de Pernambuco (Santiago et al.,, 2022). Assim, o
estudo amplia a compreensao sobre os efeitos positivos do treinamento de forga
Nna qualidade do sono em adolescentes.

O estudo de Lyra et al. (2017), teve o seguinte protocolo, foram coletados
O peso e altura dos adolescentes, fizeram teste de 1 RM, preencheram o (PSQI)
Indice de qualidade do sono de Pittsburgh também preencheram a escala de
Epworth (ESS) e por fim realizaram as sessdes de treinamento de forca de acordo
com seu RM, estes por sua vez foram cadeira extensora e flexora, panturrilhas, leg
press 45, supino reto, rosca biceps, puxada de triceps e puxada alta.

Na investigacao de resultados de Santiago et al. (2022), verifica-se que tam-
bém foram usados protocolos parecidos com os dos estudos de Lyra et al. (2017)
e Santiago et al. (2015), fizeram teste de 1 RM, foram usados oito exercicios resis-
tidos, preencheram o (PSQI) indice de qualidade do sono de Pittsburgh, preen-
cheram a escala de Epworth (ESS) e também foram coletados os dados de antro-
pometria e composi¢cao corporal.
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Lyra et al. (2017), concluem seu estudo relatando que um bom programa de
treinamento de forca em curto prazo pode melhorar de forma global a qualidade
de sono de adolescentes, porém nao a sonoléncia diurna, e fala que sao neces-
sarios mais estudos para entender melhor como o treinamento de forca afeta os
parametros do sono dos adolescentes. Dessa forma, abre-se espaco para novas
pesquisas que analisem de forma mais detalhada essas variaveis.

Santiago et al. (2022), relatam por sua vez que 12 semanas de treinamento
de forca também sao eficazes na melhora da qualidade de sono de adolescentes
e que existe melhora na sonoléncia diurna, porém afirma que mais estudos sao
necessarios para compreender melhor esses efeitos. Deste modo, os resultados
encontrados apontam para beneficios relevantes dessa intervencao.

3 CONCLUSAO

A partir da analise realizada, conclui-se que o objetivo geral do estudo foi al-
cancado, uma vez que foi possivel compreender, por meio da literatura, a relagao
entre o treinamento resistido e a qualidade do sono em adolescentes. A investi-
gacao permitiu responder ao problema de pesquisa, evidenciando que a prati-
ca regular e orientada desse tipo de treinamento pode contribuir positivamente
para aspectos importantes do sono, como a reducao da laténcia, o aumento da
duracao e a melhora na qualidade geral. Dessa forma, confirma-se que o treina-
mento resistido pode ser considerado uma estratégia relevante para a promogao
da saude e da qualidade de vida nessa faixa etaria.

Além disso, os resultados analisados ao longo do trabalho reforcam que o
treinamento resistido, quando bem prescrito e acompanhado por um profissio-
nal qualificado, nao apresenta prejuizos ao desenvolvimento dos adolescentes,
contrariando concepcdes equivocadas ainda presentes na sociedade. Pelo con-
trario, sua pratica esta associada a beneficios fisicos, psicoldgicos e comporta-
mentais, incluindo melhora no desempenho diario e no bem-estar geral. Assim,
o estudo contribui para ampliar o conhecimento sobre o tema e para reduzir
preconceitos relacionados a pratica dessa modalidade entre jovens.

Entretanto, o estudo apresenta algumas limitacdes, principalmente por se
tratar de uma revisao de literatura, o que depende da qualidade e da quanti-
dade de estudos disponiveis sobre o tema. Observou-se também a necessida-
de de mais pesquisas com metodologias variadas e amostras maiores, a fim de
aprofundar a compreensao sobre os efeitos do treinamento resistido no sono
de adolescentes e suas possiveis variacdes individuais. Como recomendagao, su-
gere-se a realizacao de estudos experimentais e longitudinais que investiguem
diferentes protocolos de treinamento, bem como a analise de outros fatores que
possam influenciar essa relacao, contribuindo para o avanco cientifico na area.
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Resumo

musculacao deve ser um critério suficiente para classificar o nivel de trei-

namento de um individuo. A relevancia desta discussao consiste no fato
de que o tempo de pratica é frequentemente utilizado para dividir os praticantes
em categorias como iniciantes, intermediarios e avancados, embora esse para-
metro possa nao refletir com precisao o real nivel de adaptacao fisica do indivi-
duo. A metodologia adotada consistiu em uma revisao de literatura qualitativa e
descritiva, com buscas realizadas nas bases de dados Google Académico, SciELO
e Portal de Periodicos CAPES, priorizando publicacdes entre 2015 e 2026. Foram
incluidos artigos, livros e dissertacdes que abordassem o treinamento resistido e
a classificacao do nivel de treinamento, excluindo-se textos de carater opinativo
e resumos que nao apresentassem dados completos. Os resultados evidenciam
que, apesar de o tempo de pratica ser um critério amplamente propagado, ele
apresenta limitagcdes importantes, pois nao leva em consideracao fatores funda-
mentais como o nivel de forca, a constancia, o dominio técnico, a capacidade
de recuperacao, a alimentacao, a qualidade do sono e a aderéncia ao programa
de exercicios. Diante disso, conclui-se que a classificacao do nivel de treinamen-
to deve considerar multiplos fatores, possibilitando uma prescricao do exercicio
mais individualizada, eficaz e segura.

Opresente estudo tem como objetivo analisar se o tempo de pratica de

Palavras-chave: Treinamento Resistido, Tempo de Pratica, Nivel de Treina-
mento. Treinamento de Forga, Musculacgao.

Abstract

ght training should be a sufficient criterion for classifying an individual's trai-

ning level. The relevance of this discussion lies in the fact that training time
is frequently used to divide practitioners into categories such as beginners, inter-
mediate, and advanced, although this parameter may not accurately reflect the
individual's actual level of physical adaptation. The methodology adopted consis-
ted of a qualitative and descriptive literature review, with searches conducted in
the Google Scholar, SciELO, and CAPES Periodicals Portal databases, prioritizing
publications between 2015 and 2026. Articles, books, and dissertations addres-
sing resistance training and the classification of training level were included, ex-
cluding opinion pieces and abstracts that did not present complete data. The
results show that, although practice time is a widely propagated criterion, it has
important limitations, as it does not take into account fundamental factors such
as strength level, consistency, technical mastery, recovery capacity, nutrition, sle-
ep quality, and adherence to the exercise program. Therefore, it is concluded that
the classification of training level should consider multiple factors, allowing for a
more individualized, effective, and safe exercise prescription.

This study aims to analyze whether the amount of time spent practicing wei-

Keywords: Resistance Training, Practice Time, Training Level. Strength Trai-
ning, Bodybuilding.
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1INTRODUCAO

A pratica de musculacao tem se consolidado ao longo dos anos, ainda mais
com estratégias que desenvolvam a forca muscular, hipertrofia, composi¢ao cor-
poral e prevencao de doencas crénicas. O numero de praticantes em academias
cresceu significativamente nos ultimos tempos, incluindo diferentes faixas eta-
rias e niveis de experiéncia. E fundamental que o profissional de Educacao Fisica
faca uma classificacao correta do nivel de experiéncia de cada praticante, ade-
guando o volume, a intensidade e prescrevendo os exercicios adequados, para
gue o treinamento seja seguro e eficaz.

Tradicionalmente, a classificacao de praticantes em categorias como ini-
ciante, intermediario ou avanc¢ado € realizada com base no tempo de treino con-
tinuo, sendo esse um dos critérios mais utilizados tanto por profissionais quanto
pela literatura ndao especializada. No entanto, o uso dessa regra para fins de clas-
sificacao apresenta sérias limitacdes; a quantidade de tempo dedicada ao treino
nao € um indicador da qualidade do treino realizado, do desenvolvimento da
forca ao longo do tempo, da consisténcia das sessdes de treino ou da perfeicao
da técnica dos exercicios.

Individuos com o mesmo tempo de pratica podem apresentar desempe-
nhos diferentes de forma significativa, devido a fatores como frequéncia sema-
nal, historico de lesdes, periodizacao do treinamento e caracteristicas individuais.
Nesse sentido, torna-se necessario analisar de forma mais critica os critérios utili-
zados para a classificagcao do nivel de treinamento.

Diante desse cenario, o problema de pesquisa deste estudo pode ser defini-
do da seguinte forma: o tempo de pratica de musculacao € um critério suficiente
para classificar o nivel de treinamento de um individuo, ou é necessario conside-
rar outras variaveis para essa classificagao?

A relevancia desta pesquisa esta em questionar a utilizagdao exclusiva do
tempo de pratica como critério de classificacao, buscando entender se ele é real-
mente suficiente para representar o nivel de treinamento do praticante. Ao revi-
sar os modelos e critérios na literatura cientifica, o estudo pretende apontar pos-
siveis limitagcdes e incentivar uma visao mais abrangente e individualizada para
uma prescricao de treinamento segura e eficiente, potencializando os resultados
e minimizando o risco de lesoes.

Deste modo, o objetivo desse trabalho é analisar se o tempo de pratica de
musculacao € um parametro adequado para classificar o nivel de treinamento
do praticante. E como objetivos especificos, busca-se revisar os principais mode-
los de classificacao existentes na literatura cientifica, identificar as variaveis mais
utilizadas na categorizagcao dos praticantes e comparar a eficacia do tempo de
treino como critério isolado em relacao a modelos multidimensionais.

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

A pesquisa foi realizada por meio de uma revisao de literatura de carater
qualitativo e descritivo, com o objetivo de analisar a utilizacao do tempo de pra-
tica como critério para a classificacao do nivel de treinamento em musculacao.
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Esse tipo de abordagem permite a interpretacao de estudos ja publicados, con-
tribuindo para a compreensao do tema e para a construgao de uma analise fun-
damentada na literatura cientifica.

Foram conduzidas buscas nas bases de dados Google Académico, SciELO,
Portal de Peridodicos CAPES e repositorios institucionais. A busca foi realizada
considerando obras publicadas entre 2015 e 2026, com o intuito de garantir a
atualizacdo das informacdes analisadas.

As buscas foram realizadas utilizando combinacdes de palavras-chave, sen-

n u

do aplicadas as seguintes expressoes: “tempo de pratica”, “treinamento de forga”,
“nivel de treinamento”, “treinamento resistido” e “musculacao”. Essas palavras-
-chave foram utilizadas de forma isolada e combinada, com o objetivo de ampliar

o alcance da busca.

Os critérios de inclusao adotados foram: textos escritos em lingua portu-
guesa e inglesa que apresentassem as palavras-chave no titulo e/ou resumo, que
abordassem a relacao entre o tempo de pratica de musculacao e a classificacao
do nivel de treinamento de praticantes, bem como estudos que considerassem
critérios complementares, como nivel de forca, consisténcia de treino, qualidade
técnica, qualidade do sono e alimentag¢ao. Foram incluidos artigos cientificos, li-
vros e dissertacdes disponiveis na integra.

Como critérios de exclusao, foram desconsiderados artigos de opiniao, re-
sumos sem resultados completos, cartas editoriais e estudos que nao apresen-
tassem relacao direta com o tema proposto. Também foram excluidos trabalhos
duplicados identificados em mais de uma base de dados.

2.2 Resultados e Discussao

A musculacao é hoje uma das modalidades mais praticadas em academias
e centros de treinamento, consolidando-se como uma pratica essencial tanto
para o desempenho de atletas quanto para a saude em geral. Seus beneficios
sao aumento da forca muscular, hipertrofia, melhora da aptidao fisica, sendo re-
comendada para diferentes faixas etarias (Grgic et al., 2018).

Nesse sentido, a individualizacao do treino torna-se essencial, levando em
consideracao que os praticantes apresentam diferentes niveis de adaptacao ao
exercicio. Isso vai ao encontro do que € proposto por Bompa e Buzzichelli (2019),
ao destacarem que o treinamento deve respeitar nao apenas a idade, mas prin-
cipalmente o nivel de treinamento do individuo.

A classificagcao dos praticantes em iniciantes, intermediarios e avancados é
bastante utilizada como estratégia para prescrever exercicios, e nesse ponto ha
consenso entre os autores. Eles reconhecem que essa divisao é necessaria para
garantir seguranca no treinamento (Grgic et al.,, 2018; Prestes et al., 2016; Gentil,
2017). No entanto, existe uma divergéncia quanto aos critérios que devem ser
adotados para essa categorizacao.

Estudos de Fleck e Kraemer (2017) mostram uma abordagem baseada prin-
cipalmente no tempo de pratica, estabelecendo parametros cronologicos defi-
nidos: iniciantes seriam aqueles com menos de 2 a 6 meses de treino continuo,
intermediarios de 6 meses a 1ano e avancados 0s que possuem mais de 1ano de
pratica regular. Essa visao considera que o tempo € um indicador pratico e de
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facil aplicacao, que reflete na evolucao do individuo ao longo do tempo.

Por outro lado, Gentil (2017) e Prestes et al. (2016) apresentam uma pers-
pectiva mais critica, argumentando que o critério exclusivamente de tempo de
pratica é insuficiente e impreciso. Segundo esses autores, o que realmente de-
fine o nivel de treinamento nao é quanto tempo a pessoa pratica, mas sim as
adaptacdes que ela apresentou, que pode refletir na capacidade de gerar forca,
o dominio técnico dos movimentos e a resposta aos estimulos que foram dados.

Os resultados da literatura indicam que individuos iniciantes apresentam
rapida evolucao nas primeiras semanas de treinamento, principalmente devido
a adaptacdes neurais. Deste modo, o que Prestes et al. (2016) apontam que 0s
ganhos iniciais de forca estao associados a melhora da eficiéncia neuromuscular,
incluindo o recrutamento de unidades motoras e a coordenac¢cao dos movimen-
tos, o que explica os ganhos expressivos de forca mesmo na auséncia de hiper-
trofia significativa.

Por outro lado, praticantes mais avancados apresentam uma resposta
mais lenta em relacao as adaptacoes, exigindo maior atencao na organizacao do
treinamento. Nessa fase, o progresso depende principalmente de adaptacdes es-
truturais, além da necessidade de modificar as variaveis do treinamento (Gentil,
2017). Dessa forma, individuos com o mesmo tempo de treino podem apresentar
niveis diferentes de desempenho, dependendo da qualidade do treinamento re-
alizado.

Essas variaveis do treinamento referem-se ao volume e a sobrecarga pro-
gressiva. A progressao adequada das cargas e a manipulagao do volume sema-
nal sdo determinantes para a continuidade das adaptacdes musculares (Gentil,
2017). Dessa forma, a evolucao do praticante esta relacionada a organizacao do
treinamento, e nao apenas ao tempo de pratica, reforcando a limitacao desse
critério como parametro classificatorio.

Outro aspecto relevante refere-se a capacidade de recuperacao. Individuos
mais experientes normalmente apresentam maior eficiéncia quando se fala em
recuperacao fisioldgica, o que permite maior frequéncia e intensidade de treino.
Em contrapartida, iniciantes apresentam maior vulnerabilidade a fadiga, preci-
sando de intervalos maiores entre as sessdes (Moreira; Aoki, 2017). Diante disto,
observa-se que a organizagao do treinamento deve considerar essas diferencas,
pois o tempo de pratica nao representa a capacidade de recuperacao do indivi-
duo.

Estudo de Castro et al. (2024) destacam que a privacao de sono pode com-
prometer a recuperagao e o desempenho, sendo um fator determinante que
pode alterar os padroes fisioloégicos do individuo. Um praticante com pouco tem-
po de treino, mas que mantém uma boa qualidade de sono, pode apresentar
capacidade de recuperacao semelhante ou até melhor a de alguém com mais
tempo de pratica.

Essa observacao reforca o que Gentil (2017) ja havia destacado: a individua-
lidade bioldgica e os habitos de vida sao determinantes. Nota-se que individuos
com o mesmo tempo de pratica podem apresentar respostas completamente
distintas, e que os pequenos detalhes da constru¢cao do seu progresso de trei-
namento fazem toda diferenca, reforcando a limitagao do tempo como critério
dnico.
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A literatura também evidencia que fatores comportamentais, como moti-
vacao e consisténcia no treino, influenciam diretamente os resultados. Individu-
0S Mmais engajados tendem a apresentar maior progresso, independentemente
do tempo de pratica (Rhodes et al.,, 2017). Isso demonstra que a consisténcia na
pratica € determinante para as suas adaptacdes ao treinamento. Reforcando a
necessidade de uma analise mais abrangente.

Essa ideia € complementada por Aragon et al. (2017) e Morton et al. (2018),
gue mostram um outro fator comportamental em seus estudos que € a alimen-
tacao, sendo fundamental para as adaptacdes musculares e para o ganho de
forca. A ingestao adequada de nutrientes € essencial para a recuperacao e adap-
tacao ao treinamento, podendo limitar os resultados, independentemente do
tempo de pratica do individuo.

Os nutrientes consumidos diariamente para obter energia necessaria sao
carboidratos, gordura e proteina, mas quando falamos do uso em prol do exerci-
cio ha uma predominancia da utilizagao das gorduras e carboidratos. Estudos de
Mcardle e Katch (2018) consideram os macronutrientes como um combustivel
bioldgico, nao so para o exercicio, mas necessarios para preservar a integridade
funcional e estrutural do organismo.

Outro ponto importante refere-se ao dominio técnico dos exercicios. Pra-
ticantes com mais experiéncia apresentam maior coordenacao motora e efici-
éncia na execucao dos movimentos, o que permite a utilizacao de cargas mais
elevadas e reduz o risco de lesdes; isso ira influenciar diretamente os resultados
do treinamento (Gentil, 2017).

Apesar de todas essas diferentes perspectivas, ha um ponto de concordan-
cia entre quase todos os autores citados: o tempo de pratica nao deve ser leva-
do como critério unico, mas sim usado como uma referéncia inicial (Gentil, 2017,
Prestes et al., 2016; Fleck; Kraemer, 2017). Para superar as limitacdes desse para-
metro, eles recomendam a utilizacao de avaliacdes objetivas e funcionais.

No que diz respeito as avaliagdes funcionais, testes como o de uma repeti-
¢ao maxima (1IRM) tém sido amplamente utilizados para mensurar a forca mus-
cular de forma objetiva. Esses testes apresentam alta confiabilidade e sao consi-
derados ferramentas importantes para a prescricao do treinamento (Grgic et al.,
2020). Na pratica, essa avaliacao € realizada por meio de tentativas progressivas
de cargas, até que o praticante consiga realizar apenas uma repeticao com per-
feita execucao do movimento.

Os resultados obtidos servem de base para definir a intensidade dos treinos,
por exemplo, estabelecendo que um determinado exercicio deve ser realizado
com 70%, 80% ou 90% da carga maxima encontrada (Prestes et al., 2016). O uso
de indicadores de desempenho pode fornecer uma avaliacao mais precisa do ni-
vel do praticante, sendo um parametro valido para uma prescricao mais segura.

Como é muito dificil fazer o teste de uma repeticao maxima (IRM) em prati-
cantes comuns (sem ser atletas de alto rendimento), outros métodos de avalia-
¢ao podem ser implementados pelo profissional de Educacao Fisica, como testes
submaximos e testes de repeticdes até a falha, pois também apresentaram boa
validade na estimativa da forca muscular, especialmente em praticantes inician-
tes, pessoas com lesdes ou aquelas que nao tém familiaridade com a execucao
dos movimentos (Fleck; Kraemer, 2017).
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Na pratica, os testes submaximos consistem em pedir que o praticante reali-
ze um numero determinado de repeticdes com uma carga predefinida, e a partir
do resultado € possivel estimar a sua forca maxima. Ja os testes de repeticao ma-
Xxima consistem em verificar quantas vezes a pessoa consegue realizar um mo-
vimento com uma carga especifica, em uma determinada zona; o que também
fornece informacdes importantes sobre o seu nivel de resisténcia e forca (Prestes
et al., 2016).

Diante dos achados apresentados, observa-se que a classificacao do nivel
de treinamento deve considerar multiplos fatores, como nivel de forca, dominio
técnico, capacidade de recuperacao, aderéncia ao treinamento e aspectos nu-
tricionais. Nesse sentido, a utilizacao exclusiva do tempo de pratica mostra-se
insuficiente para representar a complexidade das adaptacdes ao treinamento
resistido (Gentil, 2017; Prestes et al., 2016; Fleck; Kraemer, 2017).

3 CONCLUSAO

O presente trabalho buscou analisar se o tempo de pratica de musculacao
representa, por si s6, um critério suficiente para classificar o nivel de treinamento
de um individuo. Por meio desta revisao, foi possivel observar que, embora esse
seja um parametro comumente utilizado no dia a dia profissional, ele ndo con-
segue capturar, de forma isolada, toda a complexidade envolvida no processo
de adaptacao ao treinamento resistido. Dessa maneira, o objetivo proposto foi
alcancado, permitindo compreender claramente as limitacdes de se utilizar ape-
nas o tempo de pratica como critério classificatorio.

Em resposta ao problema de pesquisa, conclui-se que o tempo de treino
nao deve ser o Unico indicador considerado, uma vez que ele nao leva em conta
aspectos fundamentais como o nivel de forca, a técnica executada, a capacida-
de de recuperacao, os habitos alimentares, a qualidade do sono e a frequéncia
com que o individuo treina. Os estudos analisados mostram que pessoas com o
mesmo tempo de pratica podem apresentar niveis de desenvolvimento muito
diferentes, o que reforca a necessidade de uma avaliacao mais ampla e persona-
lizada na hora de prescrever o exercicio.

Como limitacao deste estudo, aponta-se o fato de se tratar de uma revisao
bibliografica, o que significa que a analise se baseou em trabalhos ja publicados,
sem a realizacao de uma coleta de dados pratica. Além disso, a variedade de
meétodos encontrada na literatura pode gerar dificuldades para uma padroni-
zacao universal. Diante disso, sugere-se que novas pesquisas sejam realizadas
com abordagens experimentais, buscando criar e validar modelos de classifica-
¢ao mais precisos e eficazes para a realidade do profissional de Educacao Fisica.

Por fim, ressalta-se a importancia de o profissional adotar uma visao critica
e criteriosa, evitando generalizacdes baseadas apenas no tempo de treino. Ava-
liar o aluno levando em conta multiplos fatores resulta em uma prescricao muito
mais segura, eficiente e adequada as suas necessidades reais, favorecendo me-
Ihores resultados e minimizando os riscos de lesdes ao longo do tempo.
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Resumo

o transtorno do espectro autista. O objetivo central voltou-se para analisar os

beneficios do exercicio fisico como parte da terapia no desenvolvimento inte-
gral de criancas com transtorno do espectro do autismo. (TEA). O contexto do estudo
descreve os beneficios do exercicio fisico na habilidade motora grossa e socioemocio-
nal das criancas com TEA, e destacou quais os exercicios fisicos sao mais adequados
a ludicidade para reabilitar o desempenho locomotor da crianca autista. Trata-se de
uma revisao bibliografica, do tipo narrativa, com abordagem qualitativa, cuja fontes
de dados foram publicacdes selecionadas na Scielo, Portal de Periddicos da Coorde-
nacao de Aperfeicoamento de Pessoas de Nivel Superior (CAPES), Revistas de educa-
cao fisica, periodicos, dentre outros, a partir dos descritores: transtorno do espectro
autista, exercicio fisico, ludicidade, beneficios. Os resultados do estudo destacaram
como beneficios do exercicio fisico melhor nivel de trabalho de ombros, pernas e pés;
coordenacao motora e capacidade cognitivo-emocional; melhorias no desempenho
neuromotor de criangas autistas, maior interacdo durante as atividades; aumento
no nivel de aceitacao e participacao pelo exercicio fisico e melhoria na qualidade do
sono. A inclusao de jogos e brincadeiras como futebol, futsal, voley, amarelinha, jud?,
brincar de roda, danga, trouxeram maior interagcao durante as atividades, assim como
promoveu o respeito e a empatia, e a aceitacao de regras, dentre outros. Concluiu-se
que o exercicio fisico, aplicado em associacao com a ludicidade, consegue melhorar
as habilidades motoras e a qualidade de vida de criancas autistas

Otema deste estudo é exercicio fisico delimitando-se o assunto a criangas com

Palavras-chave: Transtorno do espectro autista. Exercicio fisico, Ludicidade,
Habilidades motoras. Habilidades socioemocionais.

Abstract

he theme of this study is physical exercise, focusing specifically on children with
| autism spectrum disorder. The central objective was to analyze the benefits
of physical exercise as part of therapy in the integral development of children
with autism spectrum disorder (ASD). The study context describes the benefits of
physical exercise on the gross motor and socio-emotional skills of children with ASD,
and highlighted which physical exercises are most suitable for play-based learning
to rehabilitate the locomotor performance of autistic children. This is a narrative li-
terature review with a qualitative approach, whose data sources were publications
selected from Scielo, Portal de Journals of the Coordination for the Improvement
of Higher Education Personnel (CAPES), physical education journals, periodicals,
among others, based on the descriptors: autism spectrum disorder, physical exercise,
playfulness, benefits. The study results highlighted the benefits of physical exercise,
including improved shoulder, leg, and foot function; enhanced motor coordination
and cognitive-emotional capacity; improved neuromotor performance in autistic
children; greater interaction during activities; increased acceptance and participa-
tion in physical exercise; and improved sleep quality. The inclusion of games and ac-
tivities such as soccer, futsal, volleyball, hopscotch, judo, ring games, and dance led
to greater interaction during activities, as well as promoting respect, empathy, and
acceptance of rules, among other benefits. It was concluded that physical exercise,
when combined with play, can improve motor skills and the quality of life of autistic
children.

Keywords: Autism spectrum disorder. Physical exercise, Playfulness, Motor
skills. Socio-emotional skills.
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1INTRODUCAO

O transtorno do espectro autista (TEA) € o tema deste estudo delimitando-
-se 0 assunto na contribuicao do exercicio fisico para melhorar o desenvolvimen-
to fisico e social da crianca autista. O autismo é um disturbio do neurodesen-
volvimento cujas caracteristicas comportamentais e socioemocionais atipicas,
repercutem nos aspectos motores, cognitivos e sociais, como também sao ob-
servadas que essas criancas tendem a apresentar limitacdes e resisténcia ao
exercicio fisico.

As criancas com TEA apresentam dificuldades em se relacionar com outras
criancas, ficando isoladas, ndo obedecem a regras e sao sensiveis a ruidos, o que
traz sérias consequéncias para sua vida. No contexto da inclusao, a pratica de
exercicio fisico vem se mostrando como uma alternativa eficaz no favorecimento
de beneficios para o convivio social assim como contribui para avangos no desen-
volvimento neuropsicomotor (DNPM), aumentando a autonomia e o aprendiza-
do, além de melhorias no condicionamento fisico da crianca autista.

Nesse contexto que a problematica deste estudo contemplou questiona-
mentos sobre: como o exercicio fisico associado a ludicidade pode contribuir para
melhorar o desenvolvimento integral de criangcas com TEA? Trabalhar o exercicio
fisico com criangas neurodivergentes, requer conhecimento e preparo dos pro-
fessores cabendo a escola desenvolver e adotar um novo olhar para essa disci-
plina, de forma que a crianca autista seja incluida nas aulas de educacao fisica e
tenha oportunidade de se desenvolver de forma integral.

O presente estudo justifica-se por ser, o TEA, um dos disturbios mais fre-
quentes presente hoje nas escolas, requerendo que os professores de educagao —
incluindo-se o educador fisico - estejam atentos aos desafios que esse transtorno
traz para o cotidiano escolar. A pratica do exercicio fisico é defendida por tedricos
como excelente terapia para minimizar as restri¢des trazidas pelo autismo sendo
necessario que haja profissionais qualificados para trabalhar exercicios que mo-
tivem a crianca autista a participar deles.

O estudo tem sua relevancia no sentido de buscar entendimento consolida-
do na literatura vigente sobre o tema como forma de contribuir para a constru-
¢ao académica de profissionais da educacgao fisica como também a sociedade. A
pesquisa visa trazer respostas e preencher lacunas referentes ao conhecimento
sobre a intervencao com exercicio fisico junto a criancas com TEA.

O objetivo geral desta pesquisa foi analisar os beneficios do exercicio fisico
ludico como parte da terapéutica no desenvolvimento integral de criancas com
transtorno do espectro do autismo (TEA). O contexto do estudo voltou-se para
entender os beneficios do exercicio fisico na habilidade motora grossa e socioe-
mocional das criangas com TEA, assim como investigar quais os exercicios fisicos
sao mais adequados a ludicidade para reabilitar o desempenho locomotor da
crianca autista.

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

O presente estudo trata-se de uma revisao narrativa da liteatura, o qual tem
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como finalidade realizar uma analise aprofundada em variadas publicacdes so-
bre um determinado tema, possibilitando identificar pontos relevantes sobre o
assunto a ser abordado, embasando teoricamente a pesquisa, fornecendo um
contexto para os resultados obtidos (Cavalcante; Oliveira, 2020).

As bases de dados utilizadas foram Scientific Electronic Library Online (SciE-
LO), Portal de Periddicos da Coordenacao de Aperfeicoamento de Pessoas de Ni-
vel Superior (CAPES), Revistas e periodicos de educacao fisica, ebooks, e Google
académico, cuja selecao dos estudos baseou-se nos descritores: transtorno do
espectro autista, exercicio fisico, ludicidade, beneficios.

Foram incluidos na amostra 14 (qQuatorze) estudos distribuidos da seguinte
forma: a) 03 (trés) estudos transversais, estudos de caso relacionados a tematica
abordada; b) 07 (sete) estudos abordando tipos de exercicios fisicos e ludicidade
com criangas autistas; c) 04 (quatro) estudos publicados no idioma inglés relacio-
nados ao tema.

As publicacdes foram selecionadas de acordo com os critérios de inclusao e
exclusao adotados segundo as normas cientificas de literatura compreendendo
trés fases: 1) pesquisa nas bases de dados; 2) analise dos titulos e resumos; 3) pu-
blicacdes datadas de 2020 a 2025, cumprindo-se os critérios de inclusao adotado.

Posteriormente verificou-se a validagcao de textos completos e analise de
conteudos, considerando-se a cientificidade dos dados, e excluindo-se similari-
dade entre os textos e aqueles com informacdes incompletas que nao atende-
ram os critérios de elegibilidade. Todo o estudo encontra-se de acordo com a
Lei 9.610/1998, respeitando-se os Direitos Autorais e o artigo 184 do Cddigo Civil,
transcrevendo-se os textos em citacdes diretas e indiretas, colocando-se o nome
dos autores, para nao incorrer em plagio.

2.2 Resultados e Discussao

2.2.1 Beneficios do exercicio fisico na habilidade motora grossa e
socioemocional das criancas com TEA

No contexto da educacao inclusiva, estudos apontam que o aumento dos
casos de autismo inclui, principalmente, o aumento do conhecimento e cons-
cientizacao do educador fisico sobre o problema, o qual hoje, é parte integrante
da vida cotidiana da populagao mundial, o que exigiu melhorias e alargamento
de ferramentas diagnosticas, e estratégias e recursos voltados para melhorar a
vida da crianca com TEA (Silva et al., 2022).

Isso porque, a crianca autista apresenta alteracdes psicomotoras eviden-
ciadas no ténus muscular, equilibrio, coordenacao motora, esquema corporal e
lateralidade, o que contribuiu para comprometimento do desenvolvimento da
crianca (Oliveira et al, 2015). Aspectos como hipotonia, déficits na preensao, co-
ordenag¢ao motora e alteracao no controle motor, também sao observados (Fer-
nandes; Poli; Martinez, 2021).

Em seu estudo, Castano et al. (2023), revelou que a aplicacao de exercicios
fisicos durante oito semanas, 24 sessoes de 60 min, trés vezes por semana, afeta-
ram positivamente a aquisicao de habilidades motoras grossas em criangas com
TEA. Foi observado que a maioria das criancas autistas conseguiram trabalhar
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ombros, pernas, pés, através de atividades |udicas como pular corda, pular ama-
relinha, pigue esconde, dentre outras.

A pratica regular de exercicios fisicos pode ajudar esses individuos a vence-
rem a barreira da interacao social, combater a ociosidade, ocasionar a melhora na
coordenacao motora e da capacidade cognitivo-emocional, além de desenvolver
a consciéncia corporal e espaco-temporal. A sua pratica consistente pode benefi-
ciar criancas com TEA, reduzindo os sintomas de depressao e ansiedade, o decli-
nio cognitivo e melhorando a memoaria e a saude do cérebro. (Batista; Silva, 2023).

Para trabalhar e desenvolver a coordenacao motora grossa de criangas com
TEA o estudo de Coelho (2025) avaliou através de uma revisao de literatura, que a
inclusao de jogos (futebol, futsal, voley) durante os exercicios fisicos com criancas
autistas, conseguem motivar e melhorar habilidades como chutar, correr, quicar,
arremessar, rolar, e também maior interacao durante as atividades. O desempe-
Nnho neuromotor de criancas autistas, melhorou sensivelmente com a utilizacao
de jogos.

Uma pesquisa realizada por Jesus et al. (2024) utilizando atividade fisica com
criancas com TEA observou um aumento no nivel de aceitacao e participagcao de-
las pelo exercicio fisico. Segundo esse estudo, os pais das criangas autistas envol-
vidas observaram que os filhos estavam interagindo mais com outras criangas e
conseguiam participar de brincadeiras que envolviam acdes como pular, correr,
saltar, com mais agilidade e seguranca.

Entretanto, apesar dos inumeros beneficios que o vasto leque de opcdes
[Udicas inseridas aos exercicios fisicos trazem aos autistas, a literatura observa
que os resultados positivos relativos a coordenacao motora grossa nem sempre €
satisfatorio, haja vista que criangas com TEA, costumam apresentar baixa adesao
e resisténcia a pratica de atividades e esta situagao, se apresenta como um entra-
ve no ganho de resultados reforcando a necessidade de avaliar melhor a forma
como devem ser realizados os exercicios fisicos nessa clientela (Monteiro, 2022).

Os beneficios do exercicio fisico em criangas autistas sao inumeros. Cita-se
por exemplo o estudo de Smidt et al. (2022) que examinou a relagcao entre exer-
cicio fisico e duracao adequada do sono em criangas autistas cujos resultados
indicaram gue, niveis mais altos de exercicio fisico estdo associados a uma maior
probabilidade de duracao adequada do sono, proporcionando concomitante-
mente, melhora no humor e na socializagao.

Destaca-se aqui a importancia de ter-se profissionais habilitados para a area
da educacao fisica aplicada a criancas com TEA no sentido serem capacitados
para incluir exercicio fisico e ludicidade, cujo planejamento deve estar alinhado a
inclusao escolar, contribuindo para a promoc¢ao da igualdade de oportunidades
equidade educacional (Jesus et al., 2024).

2.2.2 Exercicios fisicos adequados a ludicidade para reabilitar o de-
sempenho locomotor da crianga autista

Estudos com autistas observaram que intervencdes estruturadas de exerci-
cio fisico junto com a ludicidade, melhoram a funcao motora em criangcas com
TEA e, quando feito regularmente, o exercicio fisico direcionado, melhora a quali-
dade da vida fisica e mental, contribui no metabolismo basico, controle do com-
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portamento emocional assim como contribui para reduzir padrdes de comporta-
mentos atipicos (Milajerdi et al., 2021; Meira et al., 2023).

Segundo Meira et al. (2023), a ludicidade aplicada ao exercicio fisico, contri-
bui para que a crianga experimente momentos prazerosos de forma espontanea
e autdbnoma, participando de brincadeiras proprias de sua idade ndo se sentindo
obrigada a participar. A ludicidade traz prazer e satisfacao a crianca autista pois
ela pode interagir com outras criancas, divertir-se sorrir € assim vai se desenvol-
vendo,

As contribuicdes do exercicio fisico associados a ludicidade, proporcionam
as criangas autistas entrarem em contato com momentos positivos e simbali-
COS que as estimulam a usar a criatividade, envolvendo-se com mais prazer e
seguranca nas agoes, estimulando seus sentimentos e emocdes, ou seja, atraves
do ludico, o exercicio fisico possibilita que a crianca autista estabeleca conexdes
mais positivas dentro e fora do meio social (Gomes; Franzoni; Marinho, 2021).

Algumas brincadeiras de faz de conta podem ser utilizadas durante a prati-
ca de exercicios fisicos com criancas autistas. No estudo de caso de Batista e Silva
(2023), o brincar durante os exercicios fisicos trouxeram maior autonomia para
uma crianca com TEA aonde puderam observar aumento da iniciativa, melhor
resposta interativa. Ao utilizarem-se de brincadeiras como pique esconde e pu-
la-saco, observaram melhorias na coordenacao bilateral, equilibrio, velocidade,
forca e coordenacao dos bracos.

Ja no estudo de Castano et al. (2024) com 20 criancas de 4 a 7 anos de idade,
foram utilizados recursos ludicos nos exercicios fisicos como: circuito de obsta-
culos (correr, pular, andar por baixo de cadeiras), imitacao de animais (andar de
quatro, andar na ponta dos pés, fazer gestos com as maos imitando patas), os
quais trouxeram maior autonomia para as criangas, favoreceu o respeito as re-
gras, e menor frustracao diante de perdas, além de melhorar a postura.

Além disso, foi possivel observar que as criancas participantes desenvolve-
ram além das habilidades motoras, consciéncia espacial e temporal, comporta-
mentos Mmais saudaveis como interagir bem com os colegas, ouvir e obedecer
ao professor, falar com mais calma, e aumento da autoestima, dentre outros, de-
monstrando eficacia nesse tipo de intervencao (Castafno et al., 2024).

O estudo de Fernandes, Poli e Martinez (2021), observou alteracdes em crian-
¢cas com TEA como baixo rendimento na cognicao como dificuldades de adap-
tar-se a regras, contribuindo para uma menor estabilidade do controle postural,
apraxia e sensibilidade a ruidos externos, além de oscilagcdes de humor e atencao
durante a aplicacao de atividades. Com a ludicidade aplicada aos exercicios fisi-
cos, essa performance tende a melhorar.

Observando a pratica de exercicios fisicos associados ao desenvolvimento
de criancas com TEA fica evidente que € de extrema importancia para a inclusao
dessas crianc¢as na sociedade, bem como pelas inudmeras possibilidades de inter-
vencao na melhora da fala, comunicacao e interacao. Atividades como amareli-
Nnha, brincadeira de roda, morto vivo, podem beneficiar a ampliagao do repertorio
de comunicacao e expressao corporal (Jesus; Aggio, 2022).

A danca aplicada como parte do ludico no exercicio fisico, vem oferecer con-
tribuicdes valiosas no que tange ao maior desenvolvimento de habilidades socio-
ecomocionais de criancas com TEA, tendo em vista que a socializagcao de autistas
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é algo dificil e complexo para a maioria, €, através da danca infantil, incluindo-se
brincadeiras de roda, dancas tipicas do folclore, a crianca consegue trabalhar sua
autonomia, desembaraco, postura, dominio corporal, orientacao espacial, per-
cepcao e memoaria (Pereira; Silva, 2024).

O judod é um tipo de exercicio fisico bem aceito pelos autistas, aonde estudos
observaram melhorias nas habilidades motoras, pois o judd melhora o desen-
volvimento fisico e mental, sendo importante para o desenvolvimento infantil. A
pratica do judd enquanto exercicio fisico, proporciona melhora nas habilidades
motoras, aumenta a flexibilidade do ombro, velocidade e resisténcia cardiovas-
cular, assim como melhora a convivéncia favorecendo o equilibrio emocional, o
respeito e empatia, sociabilidade, reduz a timidez, dentre outros aspectos (Mar-
tins et al.,, 2022).

Concorda-se com Gama da Silva et al. (2018) ao afirmar que, os exercicios
fisicos se mostram como ferramentas eficazes para melhorar o bem-estar da
crianca com TEA assim como traz contribuicdes valiosas para ampliar as estraté-
gias de tratamento coadjuvante que sao fundamentais para esse grupo aonde a
pratica de exercicio fisico pode influenciar positivamente o desenvolvimento de
criancas com TEA e sua inclusao na sociedade.

3 CONCLUSAO

Com a presente pesquisa pode-se compreender melhor os estudos sobre
a pratica de exercicio fisico junto a criangas com o transtorno do espectro autis-
ta, ampliando-se o entendimento sobre as vantagens e beneficios trazidos para
o desenvolvimento das habilidades motoras nessa clientela. Observou-se que,
mMesmo a crianga autista tendo resisténcia a pratica de exercicio fisico, € possivel
conduzi-la a realizar as atividades por meio do brincar ou ludicidade.

Dentre os beneficios trazidos pelo exercicio fisico na melhoria da habilida-
de motora grossa e socioemocional das criangcas com TEA, os estudos destaca-
ram: melhor trabalho de ombros, pernas e pés; melhora na coordenacao motora
e da capacidade cognitivo-emocional; melhorias no desempenho neuromotor
de crianc¢as autistas, maior interacao durante as atividades; aumento no nivel de
aceitacao e participacao delas pelo exercicio fisico e melhoria na qualidade do
sono. A inclusao de jogos e brincadeiras como futebol, futsal, voley, amarelinha,
judd, brincar de roda, dancga, trouxeram maior interacao durante as atividades,
assim como promoveu o respeito e a empatia, e a aceitacao de regras, dentre
outros.

Concluiu-se que o exercicio fisico, aplicado em associacao com a ludicidade,
consegue melhorar a qualidade de vida de criancas autistas, aonde € possivel
observar progresso em aspectos relacionados as deficiéncias tipicas desse trans-
torno. Destaca-se que o estudo respondeu aos objetivos tracados, sedo, porém,
interessante que haja mais pesquisas relacionadas ao tema, de forma a contri-
buir para com a sustentabilidade dos resultados acerca da tematica.
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Resumo

objetivo do estudo é analisar a relacao entre a atividade fisica recreati-
Ova e o desenvolvimento cognitivo em criancas neuroatipicas, destacando

suas contribuicdes para o desenvolvimento e para a promog¢ao da sau-
de integral. O método adotado consistiu em uma revisao de literatura de cara-
ter qualitativo, com levantamento e analise de producdes cientificas nacionais
e internacionais que abordam a relacao entre movimento corporal, ludicidade e
desenvolvimento infantil no contexto da neurodiversidade. Os resultados eviden-
ciaram que a atividade fisica recreativa, quando planejada de forma inclusiva e
ludica, contribui significativamente para o aprimoramento de funcdes cognitivas
essenciais, como atencao, memoria e funcdes executivas, além de favorecer a
flexibilidade cognitiva e a capacidade de resolucao de problemas. Observou-se
ainda que a diversidade de praticas corporais potencializa os estimulos cogniti-
VOs, respeitando os ritmos e singularidades das crian¢as neuroatipicas. Paralela-
mente, foram identificados beneficios relevantes no ambito emocional e social,
como fortalecimento da autoestima, melhora das interacdes sociais € maior sen-
so de pertencimento. Conclui-se que a atividade fisica recreativa constitui um
elemento estruturante para a promoc¢ao da saude integral de criancas neuroati-
picas, devendo ser incorporada de forma sistematica em propostas educativas e
interventivas, com atuacao interdisciplinar e sensivel a neurodiversidade.

Palavras-chave: atividade fisica recreativa; desenvolvimento cognitivo;
criangas neuroatipicas; inclusao; saude integral.

Abstract

he aim of this study is to analyze the relationship between recreational phy-
| sical activity and cognitive development in neuroatypical children, highligh-
ting its contributions to development and the promotion of overall health.
The method adopted consisted of a qualitative literature review, with a survey
and analysis of national and international scientific publications addressing the
relationship between body movement, playfulness, and child development in the
context of neurodiversity. The results showed that recreational physical activity,
when planned in an inclusive and playful way, significantly contributes to the
improvement of essential cognitive functions, such as attention, memory, and
executive functions, in addition to promoting cognitive flexibility and problem-
-solving skills. It was also observed that the diversity of body practices enhances
cognitive stimulation, respecting the rhythms and singularities of neuroatypical
children. In parallel, relevant benefits were identified in the emotional and so-
cial spheres, such as strengthened self-esteem, improved social interactions, and
a greater sense of belonging. It is concluded that recreational physical activity
constitutes a structuring element for the promotion of the integral health of neu-
roatypical children, and should be systematically incorporated into educational
and intervention proposals, with an interdisciplinary approach and sensitivity to
neurodiversity.

Keywords: recreational physical activity; cognitive development; neuroa-
typical children; inclusion; integral health.
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1INTRODUCAO

O desenvolvimento infantil € um processo dinamico e multifatorial, que en-
volve aspectos fisicos, cognitivos, emocionais e sociais, sendo influenciado por
fatores bioldgicos, ambientais e culturais. No caso das criancas neuroatipicas,
compreendidas como aquelas que apresentam um desenvolvimento dentro dos
padrdes esperados para sua faixa etaria, a estimulagcao adequada em diferentes
dimensdes pode potencializar suas habilidades e favorecer um percurso sauda-
vel de crescimento. Nesse contexto, a atividade fisica recreativa tem se desta-
cado ndao apenas como promotora da saude corporal, mas também como fator
relevante para a maturacao cerebral e o desempenho cognitivo (Fernandes; Car-
doso, 2020).

Diversos estudos vém apontando que a pratica regular de atividades fisicas
recreativas especialmente aquelas que exigem coordenag¢ao motora, planeja-
mento, atenc¢ao e interacao social, pode contribuir positivamente para o desen-
volvimento das fung¢des executivas, da memoria, da linguagem e da capacidade
de resolucao de problemas. Tais func¢des sao essenciais para o desenvolvimento
e para a adaptacao da crianca em diferentes contextos sociais (Dias et al., 2019).

Além disso, a atividade fisica recreativa estimula mecanismos neurobiologi-
Cos importantes, como a neurogénese, a plasticidade sinaptica e o aumento do
fluxo sanguineo cerebral, que favorecem a consolidacao de processos cognitivos
(Hillman; Erickson; Kramer, 2019).

No cotidiano da crianca a relacao entre atividade fisica recreativa e desen-
volvimento cognitivo torna-se ainda mais evidente, uma vez que programas de
educacao fisica estruturados podem nao apenas melhorar a aptidao fisica, mas
também contribuir para maior concentracao e bem-estar emocional das crian-
cas. A ludicidade presente nas praticas corporais, aliada a interacao com colegas,
promove um cenario de aprendizagem ativa, no qual as criancas podem desen-
volver habilidades cognitivas de maneira integrada ao movimento (Silva; Rezen-
de, 2021).

Outro aspecto a ser considerado € o papel da atividade fisica recreativa no
enfrentamento de problemas relacionados ao sedentarismo e ao excesso de
tempo em frente as telas, fatores que tém se intensificado nas Ultimas décadas.
A exposicao precoce e prolongada a dispositivos digitais pode gerar prejuizos ao
desenvolvimento cognitivo, como dificuldades de atencao, de linguagem e de
memoaria. Nesse sentido, incentivar praticas motoras diversificadas e regulares
pode funcionar como estratégia de prevenc¢ao, ao mesmo tempo em que pro-
move saude integral e maior capacidade de aprendizagem (WHO, 2020).

Diante disso, torna-se pertinente analisar de forma mais aprofundada a re-
lacdo entre a atividade fisica e o desenvolvimento cognitivo em criancas neu-
roatipicas. Essa analise nao apenas amplia a compreensao cientifica acerca da
importancia do movimento humano no processo de desenvolvimento infantil,
como também oferece subsidios para a atuacao de profissionais da educacao
fisica, bem como para o engajamento das familias em praticas que favorecam o
pleno desenvolvimento das criancas.

Portanto, € importante refletir sobre as contribuicdes da atividade fisica para
o desenvolvimento cognitivo em criangas neuroatipicas, considerando seus efei-
tos bioldgicos e sociais. Ao analisar evidéncias cientificas e beneficios das prati-
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cas recreativas pretende-se evidenciar de que maneira 0 movimento humano,
em suas multiplas manifestacdes, pode ser entendido como um recurso funda-
mental para a para a promoc¢ao da saude integral na infancia. De que maneira
a atividade fisica recreativa influencia o desenvolvimento cognitivo em criancas
neuroatipicas?

O estudo justifica-se pela importancia de compreender de forma apro-
fundada os impactos da atividade fisica sobre o desenvolvimento cognitivo em
criancas neuroatipicas, destacando suas implicagcdes para a saude e a qualidade
de vida. Ao fornecer evidéncias cientificas e reflexdes criticas, espera-se contri-
buir para a valorizacao da pratica corporal na infancia e para a construcao de
estratégias que favorecam a formacao de individuos mais saudaveis, autdnomos
e preparados para enfrentar os desafios do século XXI.

Nesse sentido, o objetivo geral do estudo € analisar a relacao entre a ativi-
dade fisica recreativa e o desenvolvimento cognitivo em criancas neuroatipicas,
destacando suas contribuicdes para o desenvolvimento e para a promogao da
saude integral.

Para melhor delineamento da pesquisa, os objetivos especificos foram pau-
tados em investigar os principais beneficios neurobiolégicos e da pratica recre-
ativa regular de atividade fisica para criancas neuroatipicas, identificar de que
forma diferentes modalidades de atividades fisicas (lUdicas, esportivas e psico-
motoras) contribuem para o desenvolvimento de funcdes cognitivas como aten-
¢cao, memoria e funcdes executivas e discutir como a atividade fisica influéncia
o desenvolvimento cognitivo em criancas neuroatipicas e quais sao 0os impactos
dessa relacao no processo de desenvolvimento da crianca.

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

A metodologia para desenvolver o estudo foi a revisao bibliografica. As bi-
bliografias e sua busca foram realizadas em artigos disponiveis na base de dados
do Google Académico, Scielo, Lilacs, Bireme e repositérios de Educacao Fisica.

As bibliografias selecionadas foram artigos, revistas e jornais de Educacao
Fisica que contemplavam a tematica. Para auxiliar na busca foram utilizadas as
seguintes palavras-chaves: Atividade fisica; Criancas; Desenvolvimento; Neuroa-
tipicas. Foram contempladas bibliograficas dos anos de 2015 a 2025.

2.2 Resultados e Discussao

A presente pesquisa objetivou analisar a relacao entre a atividade fisica re-
creativa e o desenvolvimento cognitivo em criancas neuroatipicas, destacando
suas contribuicdes para o desenvolvimento global e promog¢ao da saude inte-
gral. De modo integrado, investigaram-se os principais beneficios neurobioldgi-
cos associados a pratica regular de atividades fisicas recreativas, bem como as
formas pelas quais diferentes modalidades — ludicas, esportivas e psicomotoras
— influenciam funcdes cognitivas especificas como atencao, memoria e funcoes
executivas.
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Os resultados obtidos indicam que a atividade fisica recreativa exerce im-
pacto significativo sobre o desenvolvimento cognitivo de criangas neuroatipicas,
refletindo-se em melhorias expressivas nas fungdes executivas, na capacidade
de atencao sustentada e nos processos de memoria operacional. Essa constata-
¢ao corrobora com achados de recentes estudos que demonstram que 0 movi-
mento corporal, quando incorporado a contextos ludicos, promove mudancas
neuroplasticas no cérebro em desenvolvimento (Hillman; Erickson; Kramer, 2018;
Diamond, 2019).

A pratica regular de atividades fisicas recriativas contribui para o aumento
da perfusao sanguinea cerebral, maior eficiéncia sinaptica e para a modulacao
de neurotransmissores envolvidos em processos de aprendizagem e regulacao
cognitiva, como dopamina e serotonina (Voss et al., 2019; Chang et al., 2020).

De forma mais detalhada, a investigacao dos efeitos neurobioldgicos reve-
lou que criangas neuroatipicas que participaram regularmente de atividades fi-
sicas recreativas apresentaram melhor desempenho em tarefas que demandam
funcdes executivas, tais como planejamento, inibicao de impulsos e flexibilidade
cognitiva. Esses resultados alinham-se com evidéncias que apontam a atividade
fisica como um estimulo para a maturacao do coértex pré-frontal, regidao central
da regulagao cognitiva (Best, 2019; Pontifex; Hillman, 2021).

A neurogénese no hipocampo, por sua vez, associada a atividade aerdbica,
foi relatada como um dos mecanismos que potencializam a memoaria de traba-
Iho e o aprendizado em geral, especialmente em populacdes com desafios de
processamento cognitivo (Ma et al.,, 2021).

No que concerne as diferentes modalidades de atividades fisicas, observou-
-se que as praticas ludicas, marcadas pela liberdade criativa e pela exploracao
sensorial, tendem a favorecer a atencao sustentada e o engajamento motivacio-
nal. Jogos estruturados que exigem alternancia de regras e tomada de decisao
rapida apresentaram resultados positivos no desempenho de tarefas cognitivas
complexas, sugerindo que a “diversao com proposito” constitui um potente me-
diador para ganhos cognitivos (Pesce, 2018; Bailey et al., 2020).

A abordagem psicomotora, que enfatiza a interagcao entre movimento, per-
cepcao e cogni¢cao, mostrou-se particularmente eficaz no desenvolvimento da
coordenacao olho-mao e no estabelecimento de relagdes espaciais, habilidades
que possuem forte vinculo com processos de aprendizagem abstrata e resolucao
de problemas (Rudd et al., 2021).

Modalidades esportivas adaptadas também se destacaram pela sua capaci-
dade de estruturar desafios sucessivos, 0 que permite as criancas desenvolverem
Nnao apenas aptiddes fisicas, mas também habilidades sociais e cognitivas, como
autocontrole e tomada de perspectiva. Exergames e atividades baseadas em
tecnologia, qguando devidamente supervisionados e contextualizados, evidencia-
ram potencial de reforcar circuitos de feedback cognitivo, ao integrar demandas
motoras com estimulos visuais e auditivos em tempo real, promovendo assim
ganhos adicionais na atencao seletiva (Staiano; Calvert, 2018; Gao et al., 2022).

A analise comparativa entre as modalidades sugeriu que nao existe uma
forma isolada de atividade fisica que maximize todos os dominios cognitivos.
Atividades |udicas contribuem de maneira diferenciada daquelas com estrutura
esportiva formal. O que emerge com clareza é que a variabilidade das experién-
cias de movimento, aliada a regularidade da pratica, € um fator critico para o de-
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senvolvimento cognitivo ampliado. Observou-se, por exemplo, que criancas que
variaram entre atividades ludicas, esportivas e psicomotoras ao longo do estudo
apresentaram progressos mais consistentes nas escalas de funcao executiva, em
comparacao com aquelas envolvidas apenas em um tipo de atividade.

E importante ressaltar que os efeitos positivos observados ndo foram
homogéneosem todasascriangas, o que aponta paraa necessidade de considerar
fatores individuais, tais como caracteristicas neuropsicologicas especificas,
preferéncias pessoais, nivel de suporte ambiental e estilos de aprendizagem.
A literatura contemporanea enfatiza que intervencdes de atividade fisica em
populacdes neuroatipicas devem ser personalizadas e sensiveis as diferencas in-
dividuais para alcancar efeitos cognitivos mais robustos (Smith et al., 2021, Tom-
porowski et al., 2022).

Ademais, a pratica regular de atividades fisicas recreativas apresentou be-
neficios que transcendem o dominio estritamente cognitivo. Os indicadores de
bem-estar emocional e autoeficacia mostraram-se superiores apds periodos de
engajamento nas praticas propostas. Esses achados corroboram com a noc¢ao
de saude integral, ao evidenciar que a atividade fisica atua de forma integrada
sobre aspectos psicossociais, afetivos e cognitivos, reforcando a importancia de
praticas inclusivas e motivadoras no cotidiano das criangas neuroatipicas (World
Health Organization, 2020).

A promocao de contextos de aprendizagem baseados em movimento tam-
bém parece modular positivamente o nivel de estresse percebido pelos partici-
pantes, possivelmente por meio da regulacao do eixo hipotalamo-hipofise-adre-
nal (HPA), mecanismo ja documentado como responsivo a atividade fisica em
criancas e adolescentes (Lubans et al., 2018). Este efeito regulatorio € especial-
mente relevante para criancas neuroatipicas que frequentemente apresentam
maior vulnerabilidade ao estresse ambiental e dificuldade em regular estados
emocionais.

Os dados coletados indicam ainda que os ambientes de atividade fisica que
integravam elementos ludicos, senso de pertencimento e desafios progressivos
foram associados a maiores niveis de engajamento e adesao as praticas, refor-
cando a ideia de que a motivacao intrinseca € um catalisador essencial para que
os beneficios cognitivos e de saude integral sejam plenamente realizados.

Vale mencionar que a atuag¢ao do profissional de Educacao Fisica tem se
consolidado como elemento essencial no desenvolvimento integral de criancas,
especialmente quando se trata da promoc¢ao de atividades fisicas recreativas vol-
tadas ao publico neuroatipico. Nesse contexto, a relacao entre atividade fisica
e desenvolvimento cognitivo tem sido amplamente investigada, evidenciando
que o movimento corporal nao se restringe a dimensao motora, mas influencia
diretamente funcdes cerebrais superiores, como aten¢cao, memoria, linguagem e
funcdes executivas (Silva et al.,, 2025).

Nesse sentido, a crianca neuroatipica, incluindo aquelas com Transtorno
do Espectro Autista (TEA) e Transtorno de Déficit de Atencao e Hiperatividade
(TDAH), apresenta particularidades no desenvolvimento que exigem interven-
¢coes pedagogicas especificas e qualificadas, o que reforca a relevancia do profis-
sional de Educacao Fisica nesse processo.

A atividade fisica recreativa, caracterizada pelo carater ludico, espontaneo
e prazeroso, desempenha papel fundamental no desenvolvimento cognitivo
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infantil. Ao envolver jogos, brincadeiras e experiéncias corporais diversificadas,
esse tipo de atividade estimula multiplas areas do cérebro simultaneamente, fa-
vorecendo a plasticidade neural e a aprendizagem significativa (Carreira, 2025).
Criancgas fisicamente ativas apresentam melhor desempenho em func¢des cog-
nitivas, como concentracao e memoria, além de menor incidéncia de disturbios
relacionados a saude mental. Essa relacao é ainda mais significativa no caso de
criancas neuroatipicas, uma vez que a atividade fisica pode atuar como estraté-
gia nao farmacolodgica para a melhoria de fungdes executivas e comportamento
(Medeiros; Santos,2023).

Nesse cenario, o profissional de Educacao Fisica assume um papel estra-
tégico, sendo responsavel por planejar, adaptar e conduzir atividades que aten-
dam as necessidades especificas de cada crianca. Diferentemente de uma pra-
tica generalista, a intervencao com criangas neuroatipicas requer conhecimento
sobre aspectos neuropsicoldgicos, desenvolvimento motor e inclusao educacio-
nal. A literatura aponta que programas estruturados de atividade fisica podem
promover avancos significativos na coordenacao motora, no controle postural g,
consequentemente, na autonomia e na interacao social dessas criancas (Gama,
2025). Além disso, a mediacao qualificada do profissional possibilita a criacao de
ambientes seguros e estimulantes, favorecendo a participacao ativa e o engaja-
mento dos alunos.

A importancia do profissional de Educacao Fisica também se evidencia na
capacidade de utilizar a ludicidade como ferramenta pedagdgica. As atividades
recreativas permitem que a crianca explore o ambiente, desenvolva habilidades
sociais e construa conhecimentos por meio da experiéncia corporal. Nesse sen-
tido, o brincar assume um papel central no desenvolvimento cognitivo, pois en-
volve processos como imaginacao, resolucao de problemas e tomada de decisao
(Santos; Silva, 2021). Para criang¢as neuroatipicas, o carater ludico das atividades
contribui para a reducao da ansiedade e para o aumento da motivacao, fatores
essenciais para o processo de aprendizagem.

Ademais, evidéncias cientificas indicam que a pratica regular de atividade
fisica promove alteracdes neuroquimicas importantes, como a liberacao de neu-
rotransmissores associados ao bem-estar e a aprendizagem, incluindo dopamina
e endorfina (Medeiros; Santos, 2023). Esses efeitos contribuem diretamente para
a melhoria da atencao e do comportamento, aspectos frequentemente compro-
metidos em criancas neuroatipicas. Em estudos recentes, intervencdes baseadas
em exercicios fisicos demonstraram melhorias significativas na memaria de tra-
balho e nas funcdes executivas de criancas com TDAH, reforcando o potencial da
atividade fisica como recurso terapéutico complementar (Lin et al., 2025).

Outro aspecto relevante diz respeito a inclusao social promovida pelas ati-
vidades fisicas recreativas. O profissional de Educacao Fisica, ao organizar ativi-
dades coletivas e adaptadas, contribui para o desenvolvimento de habilidades
sociais, como cooperagao, empatia e respeito as diferencas. Em criancas com
TEA, por exemplo, a participagao em atividades fisicas tem sido associada a me-
Ihoria da comunicacao e da interagao social, favorecendo o sentimento de per-
tencimento e a construcao de vinculos (Oliveira et al., 2026). Dessa forma, a atu-
acao desse profissional ultrapassa o ambito fisico, alcancando dimensdes sociais
e emocionais fundamentais para o desenvolvimento humano.

Além disso, a abordagem da cognicao corporificada reforca a ideia de que
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o aprendizado esta intrinsecamente relacionado ao corpo e ao movimento. Essa
perspectiva tedrica destaca que experiéncias motoras contribuem para a cons-
trugdo do conhecimento, uma vez que o corpo atua como mediador entre o in-
dividuo e o ambiente (Tani et al., 2020). Nesse sentido, a Educacao Fisica deixa
de ser vista como uma disciplina complementar e passa a ser reconhecida como
componente essencial no processo educacional, especialmente no contexto da
educacao inclusiva.

Portanto, a relacao entre atividade fisica recreativa e desenvolvimento cog-
nitivo em criancas neuroatipicas evidencia a importancia do profissional de Edu-
cacao Fisica como agente mediador desse processo. Sua atuacao qualificada
possibilita a elaboracao de estratégias pedagogicas que promovem nao apenas
o desenvolvimento motor, mas também avancos significativos nas funcdes cog-
nitivas, emocionais e sociais. Assim, investir na formacao e valorizagcao desse pro-
fissional € fundamental para garantir praticas inclusivas e efetivas, contribuindo
para o desenvolvimento integral e a qualidade de vida dessas criangas.

Em sintese, os resultados desta pesquisa apontam de forma consistente para
a relevancia da atividade fisica recreativa como um componente estratégico na
promoc¢ao do desenvolvimento cognitivo em crian¢as neuroatipicas. A discussao
evidencia que 0os ganhos obtidos nao sao atribuiveis apenas ao aumento de gasto
energético ou ao desenvolvimento motor isolado, mas sobretudo a natureza in-
tegrada, contextualizada e variada das experiéncias fisicas ofertadas. Tais experi-
éncias parecem estimular uma rede de processos neurobioldgicos e psicossociais
que, em conjunto, facilitam o refinamento das fungdes cognitivas, especialmente
aquelas relacionadas ao controle executivo, a memoria e a atencao.

Dessa forma, ressalta-se a importancia de politicas educacionais e progra-
mas clinicos que reconhecam a atividade fisica recreativa nao apenas como meio
de melhora fisica, mas como estratégia de promocao da saude cognitiva e inte-
gral em contextos neurodiversos. Futuras pesquisas deverao explorar ainda mais
profundamente os mecanismos neurobioldgicos especificos envolvidos, além de
investigar intervencdes a longo prazo capazes de consolidar e ampliar os benefi-
cios observados.

3 CONCLUSAO

A analise da relacao entre a atividade fisica recreativa e o desenvolvimento
cognitivo em criancas neuroatipicas evidencia, de forma clara, a relevancia do
movimento como elemento estruturante do processo de aprendizagem e do de-
senvolvimento humano. Nesse contexto, o profissional de Educacao Fisica assu-
me um papel central, atuando nao apenas como mediador de praticas corporais,
mas como agente transformador que contribui diretamente para a inclusao, o
estimulo cognitivo e a promog¢ao da qualidade de vida dessas criangas.

Ao considerar as especificidades do publico neuroatipico, torna-se evidente
que a simples oferta de atividades fisicas ndo é suficiente. E necessario que essas
praticas sejam planejadas, adaptadas e conduzidas de maneira intencional, res-
peitando os ritmos, limites e potencialidades de cada individuo. Nesse sentido, o
profissional de Educacao Fisica, ao utilizar estratégias ludicas e metodologias in-
clusivas, cria um ambiente propicio para o desenvolvimento de habilidades cog-
nitivas, como atencao, memoria, raciocinio e resolucao de problemas, ao mesmo
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tempo em que favorece aspectos emocionais e sociais fundamentais para a for-
macao integral da crianca.

Além disso, a atividade fisica recreativa se destaca por seu carater motivador
e acessivel, permitindo que a crianca aprenda por meio da experiéncia, do brin-
car e da interacao com o outro. Esse processo contribui para a construcao de au-
tonomia, autoconfianca e senso de pertencimento, elementos essenciais para o
desenvolvimento cognitivo e para a insercao social. Para criancas neuroatipicas,
que frequentemente enfrentam desafios nessas dimensodes, a atuacao qualifica-
da do profissional de Educacao Fisica representa uma oportunidade concreta de
superacao de barreiras e ampliacao de possibilidades.

Outro ponto importante refere-se a necessidade de uma atuacao interdis-
ciplinar, na qual o profissional de Educacao Fisica dialogue com outros profissio-
nais da educacao e da saude, contribuindo para uma abordagem mais ampla e
integrada do desenvolvimento infantil. Essa articulacao potencializa os resulta-
dos das intervencdes e garante que a crianca seja compreendida em sua totali-
dade, considerando nao apenas suas limitacdes, mas, sobretudo, suas capacida-
des e potencialidades.

Dessa forma, conclui-se que a atividade fisica recreativa, quando orientada
por um profissional qualificado, constitui uma ferramenta poderosa no desenvol-
vimento cognitivo de criancas neuroatipicas. Mais do que promover movimento,
essas praticas favorecem aprendizagens significativas, fortalecem vinculos so-
ciais e ampliam horizontes de inclusao. Assim, valorizar a atuacao do profissional
de Educacao Fisica e investir em sua formacao continua € um passo essencial
para a construcao de uma educacao mais inclusiva, humanizada e comprometi-
da com o desenvolvimento integral de todas as criangas.
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Resumo

obesidade é uma doenca multifatorial e um grave problema de saude pu-
Ablica, exigindo intervencdes que ampliem a perda de peso ponderal para

incluir a saude metabdlica. O objetivo desta revisao integrativa foi verificar,
com base na literatura cientifica, os principais resultados e respostas funcionais
e metabodlicas do Treinamento Concorrente (TC) em comparagao a outros me-
todos em individuos com obesidade. A metodologia consistiu em uma pesqui-
sa descritiva e exploratoria nas bases de dados PubMed, Medline e SciELO, com
recorte temporal entre 2016 e 2026. De um universo inicial de 226 publicacdes,
09 estudos foram selecionados apds critérios de elegibilidade. Os resultados in-
dicam que o TC ¢é eficiente na reducao da massa gorda e, diferencialmente, na
mManutenc¢ao ou incremento da massa magra, 0 que preserva a taxa metabdlica
de repouso. Observou-se melhora significativa no VO2max e na pressao arterial,
com destaque para o treinamento em circuito, que reduziu a gordura visceral em
19,8% comparado ao modelo sequencial. Esta pesquisa contribui para a literatura
ao preencher lacunas sobre o potencial do exercicio resistido combinado ao aero-
bico na modulacao do perfil metabdlico enddgeno. Conclui-se que o TC constitui
uma intervencao terapéutica robusta e superior aos métodos isolados por inte-
grar, em uma uUnica estratégia, beneficios neuromusculares e cardiovasculares,
sendo essencial para a otimizagao da composicao corporal e funcionalidade da
populacao obesa.

Palavras-chave: Obesidade; Treinamento concorrente; Treinamento resisti-
do; Treinamento aerdbico; Composicao corporal.

Abstract

besity is a multifactorial disease and a serious public health problem, re-
O quiring interventions that extend beyond weight loss to include metabolic

health. The objective of this integrative review was to verify, based on the
scientific literature, the main results and functional and metabolic responses of
Concurrent Training (CT) compared to other methods in individuals with obe-
sity. The methodology consisted of a descriptive and exploratory search in the
PubMed, Medline, and SciELO databases, with a time frame between 2016 and
2026. From an initial universe of 226 publications, 9 studies were selected after
eligibility criteria. The results indicate that CT is efficient in reducing fat mass and,
differentially, in maintaining or increasing lean mass, which preserves the resting
metabolic rate. Significant improvements were observed in VO2max and blood
pressure, with circuit training standing out, reducing visceral fat by 19.8% compa-
red to the sequential model. This research contributes to the literature by filling
gaps regarding the potential of resistance training combined with aerobic exerci-
se in modulating the endogenous metabolic profile. It concludes that concurrent
training (CT) constitutes a robust therapeutic intervention, superior to isolated
methods, by integrating neuromuscular and cardiovascular benefits in a single
strategy, and is essential for optimizing body composition and functionality in
the obese population.

Keywords: Obesity; Concurrent training; Resistance training; Aerobic train-
ing; Body composition.
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1INTRODUCAO

Compreende-se hoje, que a adocao de uma rotina ativa, em conjunto com
intervencoes terapéuticas especificas, constitui o alicerce para o manejo e trata-
mento da obesidade (Fonseca et al.,, 2024). Nesse sentido, diversas diretrizes su-
gerem a combinacgao de exercicios fisicos, planos dietéticos e abordagens com-
portamentais para otimizar a reducao de peso nessa populacao. Nesse contexto,
no ambito das intervencdes de exercicios, o treinamento aerobico (EA) € apon-
tado como o componente principal para fomentar a perda de peso, em que este
tipo de atividade, que inclui praticas como ciclismo, nata¢cao ou corrida, envolve
grandes grupos musculares e é realizado de forma prolongada, seja continua
ou intermitentemente (Jesus et al.,, 2018). Em contrapartida, o exercicio resistido
(ER) —um tipo de treinamento anabdlico que consiste em séries de movimentos
contra uma resisténcia — tem sido considerado menos prioritario. Essa perspec-
tiva se deve a insuficiéncia de evidéncias robustas sobre seus impactos diretos
na reducao do peso corporal ou do indice de massa corporal (IMC) (Araujo et al,,
2023).

Contudo, mensurar a eficacia do Exercicio Resistido (ER) é desafiador, espe-
cialmente em individuos com sobrepeso ou obesidade. A dificuldade reside no
fato de que o peso corporal total, nesses casos, € um indicador menos preciso
do que a composicao corporal geral (Schurt; Liberali; Navarro, 2016). Isso ocorre
pois o ER pode resultar em aumentos no peso da balanca devido ao acumulo
de massa magra, em que tal mudanca, na verdade, representa uma melhora da
composicao corporal (CC) — um fator altamente associado a saude metabdlica e
a funcao fisica, que pode ocorrer simultaneamente a diminui¢cao do tecido adi-
poso. Consequentemente, focar apenas no peso subestima a importancia dessas
alteracodes teciduais para a saude geral (Matos; Araujo, 2025).

Por conseguinte, essa percepcao culturalmente estabelecida tem dificulta-
do o reconhecimento do pleno potencial do treinamento resistido para individu-
0s com sobrepeso ou obesidade (Cantieri; Bueno; Avila, 2018). Ademais, o cenario
do estudo em questao também apresenta lacunas, visto que, embora revisoes
sistematicas tenham investigado os efeitos do exercicio e da dieta na composi-
cao corporal (Lopes et al., 2017) e no tecido adiposo visceral, os impactos especifi-
cos do exercicio resistido sobre a massa gorda e magra nao foram explorados em
profundidade nessa populacdao, somando-se a isso a escassez de trabalhos que
analisem o perfil metabolico enddgeno (Schurt; Liberali; Navarro, 2016).

Permanece incerto, por exemplo, se o exercicio de resisténcia — seja isola-
damente ou combinado com o exercicio aerdbico (que ativa os sistemas aerdbi-
CO e anaerodbico, configurando o Treinamento Concorrente - TC) e intervencoes
dietéticas — de fato resulta em efeitos significativos na reducao da massa gorda,
conseguindo, ao mesmo tempo, manter ou aumentar a massa magra nessa po-
pulacao. Logo, € importante questionar: como aprimorar a prescricao de exer-
cicios para individuos com obesidade, aumentando o potencial das opc¢des de
tratamento?

Nesse viés, o objetivo desta revisao sistematica é verificar, com base na li-
teratura disponivel, quais sao 0s principais resultados e respostas funcionais e
metabdlicas do Treinamento Concorrente (TC) quando comparado a outros meé-
todos em pessoas obesas. A analise busca entender se o TC pode melhorar con-
comitantemente a fungao cardiorrespiratoria, a forca muscular e a composi¢cao
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corporal (CC), entre outros aspectos cruciais para a saude metabdlica e funcional
dessa populacao.

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Tratou-se de uma revisao integrativa, com abordagem descritiva e explora-
toria, cujo objetivo é sistematizar, compilar e organizar os conhecimentos dispo-
niveis sobre a tematica em estudo (Junior et al., 2023). Esse tipo de revisao funda-
menta-se na analise de referéncias ja publicadas e validadas. Para a construgao
deste trabalho, foram consultadas as seguintes bases de dados: PubMed, Medi-
cal Literature Analysis and Retrieval System Online (Medline) e Scientific Electro-
nic Library Online (SciELO). coleta do material bibliografico ocorreu no periodo
de 2016 a 2026. Na etapa de busca dos artigos, utilizaram-se como descritores as

palavras-chave: “obesidade”, “treinamento concorrente”, “treinamento resistido”,
“treinamento aerdbico” e “composicao corporal”, bem como suas combinagdes.

Foram adotados como critérios de inclusao estudos em portugués, de cara-
ter cientifico, indexados em periodicos, publicados entre 2016 a 2026, classifica-
dos como artigo, artigo de revisao ou relato de caso. Como critérios de exclusao,
desconsideraram-se pesquisas publicadas antes de 2016, aquelas sem acesso li-
vre ou com conteudo incompleto, bem como os estudos que ndao apresentavam
pertinéncia direta com o objeto investigado

A etapa inicial de busca resultou na identificacao de 226 publicacdes, sendo
82 na base PubMed, 94 na Medline e 50 na SciELO. Em seguida, foi realizada a
etapa de triagem, na qual 96 artigos duplicados foram excluidos, restando 130
publicacdes para leitura do titulo e resumo. Apos essa analise preliminar, 92 arti-
gos foram descartados por nao atenderem aos critérios de inclusao, totalizando
38 trabalhos elegiveis para leitura completa. Na fase seguinte, foram novamente
aplicados os critérios de elegibilidade, levando a exclusao de 29 artigos, cujos mo-
tivos principais envolveram tematicas que nao contemplavam o objetivo do es-
tudo, populacdes divergentes daquelas propostas ou limitacdes metodoldgicas.
Por fim, a revisao consolidou-se em 09 estudos incluidos, que atenderam plena-
mente aos critérios de inclusao e foram considerados relevantes para a analise.
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2.2 Resultados e Discussao

A sistematizagao dos achados identificados nos 09 estudos selecionados é
apresentada na Tabela 1, a qual sintetiza os principais aspectos metodoldgicos e
conclusdes acerca dos efeitos dos diferentes métodos de treinamento (TC, TA e
TR) sobre a saude funcional e metabdlica da populacdao com obesidade.

Tabela 1. Resultados dos Artigos

Autor/Ano Titulo Tipo de estudo Objetivo Principais Resultados
Todos os treinamentos abordados (for-
¢a, aerdbico e concorrente) sao efica-
zes em alterar a composicao corporal.
Comparar as al- O treinamento de for?aeo.treir.wa-
teracdes geradas mento concorrente s&o mais eficazes
Efeitos do pelo trelnamento em alterar significativamente a massa
Treinamen- de forga, aerdbico gorda e ° percentual d,e gordura dp
s ' que o treinamento aerdbico. O treina-
to d,e Forga, Rew;ao nte- & concorrente em mento de forga € o mais eficiente nas
Filho Aercbico e grativa, utilizan- | homens e mu- melhorias relativas a forca e hipertro-
Concorren- do artigos de Iheres na compo- | .. .
(2023) te na Forca revisao e expe- | sicao corporal e fia, sendo o treinamento de forca e °©
¢ ) - &xp &80 corp concorrente efetivos em alterar posi-
Muscular e rimentais. também na forga | -
Composic¢ao muscular, em tivamente a fprga} mg;cular. @) treina-
Corporal. individuos ini- mento aerdbico é eﬁcLenFe em reduzir
ciantes no treina- | @ Massa gorda, mas ndo é capaz de
MEnto ouU N&o. aur‘[\entar a massa muspular. As alte-
racdes geradas pelo treinamento con-
corrente na massa muscular e forga
sao menores do que se fosse realizado
somente o treinamento de forca.
E];ilgtgcr’aorl‘r?aug; O treinamgnto conc.or(ente com carga
treinamento Analisar o efeito auto selec.lorjada,fpl ef!caz em apri-
. morar aptiddes fisicas importantes.
Macha- concorrente Estudo de in- de um programa |\, J grupo intervencio, foi constatado
do; Silva com carga ter\{engao, d.e de treinamento aumento significativo na forca de
auto sele- carater longitu- | concorrente com membros superiores (MMSS) e memn-
(2020) CIOthjfjafrja. dinal. cf’argadauto sele- bros inferiores (MMII), e diminuig¢do do
?Salci?)?waggcg clonada. percgntu‘al d,e.gordura e o!a presséjq
) arterial diastélica (PAD) pds-exercicio.
saude
A intervencgao resultou em uma redu-
Avaliar o com- ¢do no somatdrio das dobras cutaneas
portamento da (DC) e no percentgal de gordura tanto
composicao cor- para o sexo femlnlnol quanto parao
poral em esco- ma;culmo. O somatdrio de DC.d'ImI-
Comporta- lares obesos {ou nuiu em arr)bos 0S Sexos (_Femm,mo:
mento da mais especifica-’ Drg 73,0 / P6s 71,3; Masculino: Pré 71,75
composi¢ao mente, avaliar o / Pos 67':,56)' O pgrcgntual d.e .gorolu—/
corporal em compo'rtamento ra tamb,em diminuiu (l.:emlmfno: Pré
Maia et al. . i S 49,6 / P6s 48,6; Masculino: Pré 57,75/
» | escolares Pesquisa Des da composicao PSS 54.35). Foi observada reducdo na
(2016) obesps sub- critiva corporal em es- dobra (’:uténea subescapular (DCSB)
pmrigfa";z (‘jg‘ gﬁfrrfzt‘i’gfsgsum (Feminino: Pré 37,3/ Pés 35,2; Masculi-
treinamento programa de trei- no: Pré 39,35 / P6s 33,60). No entanto,
concorrente namento concor- hogve aumento no peso corporal, no
rente No Centro Indice de I:Aassa {Z(?rporal (IMC) e na
de Obesidade na dobra cutanea trl(:lpltgl (DCTR) para
cidade de Mosso- ambos os sexos. Estat{stlcamente,
(6/RN. apenas o sexo mgscgllno apresentou
resultados significativos em algumas
varidveis (Peso, IMC e DCSB).
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Comparar dife-
rentes sequén-
cias metodol6-
gicas de ensaios

O treinamento concorrente (TC) é
uma estratégia muito vantajosa e
indicada para intervencdes que vi-

; P sam o emagrecimento de individuos
Efe~|to do clinicos rando- jovens obesgos O TC é uma excelente
creinamento mizados sobre Jestraté ia aré uem precisa melho-
concorrente treinamentos glaparaq P .
na composi- de endurance rar a composi¢ao corporal, reduzindo
Oliveira; cdo corporal e a massa gorda e aumentando e/ou
; <_ | Revisdo siste- (TE) e forga (TF), mantendo a massa magra, e também
Alves: Silva | Perfil metabo- i treinamento in- A gra, eta
lico de matica. contribui para mudangas positivas
2022) tervalado de alta . i
( intensidade (HIIT) nas taxas de biomarcadores oxidati
pessoas obe- . vos (pré-inflamatdrios). A redugao do
sas: Uma e treinamento
-~ma concorrente (TC) percentual de gordura corporal de
revisao siste- ara melhorar pessoas obesas de vérias idades pode
matica P L ser provocada por TC e é bastante sig-
a composicao L .
; .| nificativa quando aplicado em obesos
corporal e induzir . . .
respostas fisiol6- sedentarios, podendo ser até mais
: efetiva que TR, TE e HIIT.
gicas.
Todos os grupos de treinamento (AE,
TF, e TF+AE) foram eficazes na dimi-
nuicao de indices morfoldgicos (como
Comparacio percentual de gordura e circunferén-
nparag . . cia abdominal) e cardiovasculares,
de indices Analisar se ha
L . quando comparados ao grupo contro-
morfoldgicos diferengas nos o
. o . le (inativos). O grupo AE apresentou
e cardiovas- indices morfolo- P .
. . | culares entre gicos e cardio- os melhores indices c;le Relacdo Cin-
Pianezzer, . tura Quadril (RCQ) e indice de Massa
. praticantes do | Estudo Compa- | vasculares entre ~
Rodrigues treinamen- rativo raticantes do Corporal (IMC) em comparagdo com
2019 ’ pra o0 grupo controle, e melhores indices
( ) to de forca, treinamento de . iy
: ... | de VO2max e frequéncia cardiaca
treinamento forca (TF), aerébio - T
P . pds-exercicio do que todos os outros
aerdbio e trei- (AE) e concorren-
grupos. O grupo TF+AE apresentou
namento con- te (TF+AE) ~ .
corrente valores menores de Pressao Arterial
Diastodlica (PAD) comparado com o
grupo controle, e melhores valores de
VO2max e FCp's comparados com os
grupos TF e controle.
O treinamento em circuito (T1) foi o
Unico que se mostrou estatisticamen-
. te eficaz, apresentando uma redugao
Comparar dois S !
significativa ($p < 0.05%$) na area de
protocolos de .
! gordura visceral quando comparado
~ treinamento .
Comparacao . ao treinamento concorrente (T2). Para
- (treinamento R
entre dois as outras variaveis (peso corporal, IMC,
concorrente e
protocolos de . gordura corporal total, massa muscu-
. . Estudo compa- | treinamento em .
Robles; treinamento rativo com gru- | circuito). O obje- lar esquelética, percentual de gordura
Jdnior: sobre as al- 9 . ©). % 00 corporal e taxa metabdlica basal), ndo
unior; . pos randomiza- | tivo foi analisar . . Lo
o teragcdes na L ; foi encontrada diferenca significativa
Peneireiro - dos e avaliagao | os efeitos destes .
composicdo , - ) entre os protocolos de treinamento
pré e pés-inter- | treinamentos em B .
(2017) corporal em apos 8 semanas. No entanto, o trei-

mulheres
entre 20 e 40
anos

vencgao

mulheres de 20
a 40 anos, ava-
liando variaveis
antropomeétricas
e de composicdo
corporal

namento em circuito (T1) obteve uma
reducao percentual maior no peso
corporal, IMC, gordura corporal total e
percentual de gordura corporal, e uma
menor reducao na massa muscular
esquelética e na taxa metabdlica basal
em comparagao ao treinamento con-
corrente (T2).

43



Capitulo 5

Beneficios do
treinamento
aerébico e de

O estudo bus-
cou mostrar a
importancia e
os beneficios
do treinamento
aerdbio e treina-
mento resistido
para criangas

e adolescentes

Os achados na literatura indicam que
o treinamento aerdbico e de resistén-
cia para criangas e adolescentes com
obesidade, assim como o treinamento
concorrente, apresentam respostas
favoraveis aos niveis de forca, melhora
na composic¢ao corporal, perfil lipidico,

Santos resistencia Revisdo de lite- - pressido arterial, controle glicémico,
para criancas . com obesidade, a N
(2023) ratura narrativa | .. . o reducgao da gordura corporal, aumen-
e adolescen- fim de identificar o
S riSCos que essa to de massa magra, diminuig¢do da
tescom > 9 gordura visceral e melhora da aptidao
; patologia pode cardiorrespiratdria. A pratica de ativi
obesidade causar e indicar esp AP e
. - dades fisicas, exercicios aerdbicos e
intervencdes que o h
resistidos para criangas e adolescentes
podem melhorar, | . . . .
influencia de forma positiva na obesi-
controlar e tratar dade
a obesidade e ’
sobrepeso.
Treinamento Concorrente (TC), que
combina exercicios aerdbicos e resis-
tidos, mostrou-se um 6timo método
Mostrar, por meio | para ser adotado no tratamento da
de uma revisao obesidade, sendo eficaz na perca de
s 5| Efeitos do sistematica da massa gorda e no aumento do per-
ouza, Sti-  Treinamento Revisao siste- literatura, o quan- | centual de massa magra. O TC parece
va; Borges | Concorrente matica da lite- to o treinamento | potencializar os beneficios de ambas
(2022) em Individuos | ratura concorrente é as modalidades (aerdbico e resistido),
Obesos eficaz no proces- | promovendo melhoria da composicao
so de emagreci- | corporal, do perfil lipidico e inflama-
mento. tério, e reduzindo o risco de comorbi-
dades associadas a obesidade, desde
gue aliado a uma alimentacao balan-
ceada.
Os resultados mostraram que ainda
ha muito a ser esclarecido na area de
prescricao de exercicio para emagre-
cimento, e nao foi possivel afirmar
. . L ual metodologia é a melhor para a
Revisao sobre Analisar a efetivi- |9 9 . P
. . . perda ponderal. Apesar disso, todos
o efeito de di- dade de diferen- . ) .
- - . 0s métodos de treinamento analisa-
Vieira ferentes tipos s tes tipos de trei- g .
) Revisdo inte- dos (aerdébio, resistido e concorrente/
de treinamen- : . no para perda de . -
(2022) grativa tedrica misto) mostraram-se eficientes para

to para perda
de gordura
corporal.

peso a partir do
que a literatura
dispde hoje.

a perda de peso, contanto que sejam
equalizados o volume, duragao e a
intensidade. O emagrecimento € uma
guestao multifatorial, e a metodologia
ideal € aquela que se adequa ao aluno
em especifico, respeitando a indivi-
dualidade biolégica e seus anseios.

Fonte: Elaborado pelo Autor (2026)

A analise dos estudos selecionados permite uma discussao aprofundada so-
bre as respostas funcionais e metabdlicas do TC em individuos obesos, revelan-
do tanto um forte consenso sobre sua eficacia geral quanto importantes diver-
géncias sobre sua superioridade em relacdao a métodos isolados. Os achados da
literatura convergem robustamente ao identificar o TC como uma intervengao
terapéutica altamente eficiente para a gestao da obesidade. O objetivo central
desta revisao foi comparar o TC a outros métodos, e os resultados indicam que
a combinacgao de exercicios aerobicos e resistidos parece otimizar os beneficios
para esta populacao. Nesse contexto, estudos como os de Souza, Silva e Borges
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(2022) e Santos (2023) ressaltam que o TC é vantajoso por promover simultane-
amente a perda de massa gorda e o aumento ou manutenc¢ao da massa magra.
Intervencdes especificas demonstraram resultados significativos; por exemplo,
Maia et al. (2015) observaram que escolares obesos submetidos ao TC apresen-
taram reducdes expressivas no percentual de gordura e no somatorio de dobras
cutaneas (DC). De forma similar, Pianezzer e Rodrigues (2019) constataram que
todos os grupos de treinamento (TC, Treinamento de Forca - TF, e Treinamento
Aerdbico - TA) apresentaram percentuais de gordura (%G) e circunferéncia abdo-
minal inferiores ao grupo controle (CON).

Contudo, emerge uma divergéncia na literatura quanto a superioridade ca-
tegodrica do TC sobre os métodos isolados (TA ou TF) especificamente para a re-
ducao de gordura. Alguns autores, como Filho (2023), defendem que o TCe o TF
sao mais eficazes na alteracao significativa da massa gorda e percentual de gor-
dura do que o TA. Outrossim, a revisao sistematica de Oliveira Alves e Silva (2022)
corrobora essa visao, identificando o TC como mais vantajoso que o TA, TF e HIIT
para o emagrecimento, especialmente em individuos jovens obesos. Em contra-
partida, a revisao de Vieira (2022) aponta para uma auséncia de consenso, citan-
do estudos onde o TA e o TF, quando realizados isoladamente com intensidade
e duracdo controladas (150 a 210 min/semana), promoveram reducdes significa-
tivas e semelhantes no percentual de gordura corporal, ndo havendo diferenca
estatistica entre eles. Ademais, essa falta de diferenca entre os grupos treinados
também foi observada nos achados de Pianezzer e Rodrigues (2019), onde 0 %G
nao diferiu significativamente entre os grupos TC, TF e TA, embora todos tenham
sido superiores ao grupo CON. Essa discrepancia sugere que, embora todos os
tipos de exercicio sejam benéficos, a magnitude da perda de gordura pode ser
influenciada por outras variaveis, como a intensidade, o volume total e a adesao
ao treinamento, mais do que estritamente pelo método.

Um dos principais resultados metabdlicos favoraveis ao TC, e ao TF em ge-
ral, reside na sua capacidade de influenciar positivamente a massa magra (MM),
um fator critico para a manutencao da taxa metabdlica de repouso (TMR). A li-
teratura é consistente ao apontar que o componente de for¢ca do treinamento
concorrente € fundamental para a manutencao ou aumento da MM durante o
processo de emagrecimento. Maia et al. (2015), por exemplo, hipotetizaram que o
aumento de peso corporal observado em seus participantes, concomitante a re-
ducao de dobras cutaneas, se devia a um provavel ganho de massa magra. Esta
preservacao da MM é uma vantagem metabdlica substancial sobre o treinamen-
to aerdbico isolado, que, dependendo do contexto dietético, pode nao prevenir a
perda de tecido muscular. Além disso, os ganhos funcionais sao evidentes, visto
que, Machado e Silva (2020) demonstraram gque 8 semanas de TC com carga
autos selecionados foram suficientes para aumentar significativamente a forca
de membros superiores (MMSS) e inferiores (MMIl) em mulheres de meia-idade,
enguanto o grupo controle apresentou declinio. Embora Filho (2023) pondere,
através do fendbmeno da interferéncia, que os ganhos hipertréficos do TC pos-
sam ser inferiores aos do TF isolado, para a populagcao obesa focada em saude,
a combinacao de estimulos do TC parece otimizar a composicao corporal geral,
promovendo tanto a redugao de gordura quanto o ganho funcional.

Para além da gordura corporal total, as respostas metabolicas do TC mos-
tram-se particularmente potentes na reducao de depdsitos de gordura ectopi-
camente perigosos. A literatura aponta consistentemente o TC como uma fer-
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ramenta eficaz para a diminuicao da gordura visceral e intra-abdominal. Vieira
(2022) destaca um estudo que identificou reducao significativa da gordura de
tronco e intra-abdominal apds 16 semanas de TC. Esta resposta € de suma im-
portancia funcional, visto que a gordura visceral € um fator central em disturbios
metabdlicos. Ademais, Oliveira, Alves e Silva (2022) complementam este acha-
do, relatando em sua revisao que o TC demonstrou vantagens na diminui¢cao da
circunferéncia da cintura e na atenuacao de biomarcadores pro-inflamatodrios e
de estresse oxidativo, corroborando a tese de que o TC atua sistemicamente na
melhoria da saude metabdlica de individuos obesos.

As respostas funcionais cardiovasculares também sao positivamente mo-
duladas pelo TC. O estudo de Machado; Silva (2020) demonstrou que o TC, mes-
Mo com carga autosselecionada, foi capaz de prevenir o declinio da capacidade
cardiorrespiratdria (VO,max) e o aumento da Pressdo Arterial Sistdlica (PAS) de
repouso, fendmenos adversos observados no grupo controle sedentario.

Adicionalmente, o TC induziu uma reducao na Pressao Arterial Diastdlica
(PAD) pos-exercicio, assim, os achados de Pianezzer e Rodrigues (2019) reforcam
essa tendéncia, mostrando que o TC foi o Unico método a reduzir a PAD de re-
pouso em comparagdo ao controle e melhorou VO ,max e a recuperacgdo da fre-
quéncia cardiaca de forma superior ao TF isolado. No entanto, é crucial analisar
as nuances: No mesmo estudo de Pianezzer; Rodrigues (2019), o grupo TA (ae-
rébico isolado) foi quem apresentou os maiores valores de VO, ,max. Isso sugere
que, embora o TC promova excelentes adaptacdes cardiovasculares gerais, o TA
isolado pode ser superior para a otimizacao especifica da poténcia aerdbica, en-
guanto o TC oferece um beneficio mais amplo ao incluir melhorias na pressao
arterial diastdlica e na composicao corporal.

Finalmente, a eficacia do TC pode depender da sua estruturagao. Uma com-
paracao direta entre protocolos foi realizada por Robles, Junior e Peneireiro (2017),
gue opuseram um TC sequencial (30 min aerdbio + 30 min resistido) a um treina-
mento em circuito (estacdes alternadas). Apos 8 semanas, embora muitas varia-
veis nao tenham atingido significancia estatistica — o que os autores atribuiram
ao curto periodo de intervencao — o treinamento em circuito (T1) demonstrou
uma reducao percentual superior no peso corporal, IMC e gordura corporal to-
tal. Notavelmente, o T1 produziu uma reducao significativamente maior na area
de gordura visceral (19,8%) em comparacao ao TC sequencial (5,6%). Os autores
sugerem que a alternancia de estimulos no circuito pode manter o quociente
respiratdrio em uma zona mais favoravel a oxidacao de lipidios. Este achado é
fundamental, pois indica que a formma como os componentes aerdbico e resistido
sao combinados — seja em sequéncia (TC classico) ou de forma alternada (circui-
to) — pode modular diferentemente as respostas metabdlicas, especialmente na
gordura visceral.

3 CONCLUSAO

A analise do presente estudo permitiu constatar que o TC € uma interven-
¢cao terapéutica robusta e eficiente, capaz de promover melhorias significativas
na composicao corporal, notadamente pela reducao da massa gorda e, sobre-
tudo, pela manutencao ou incremento da massa magra. Adicionalmente, foram
evidenciados beneficios funcionais relevantes, como o aumento da for¢ca muscu-
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lar e a otimizagao de parametros cardiovasculares.

Os achados principais indicam que, embora o TC seja altamente benéfico,
nao ha um consenso claro na literatura que ateste sua superioridade na reducao
de gordura corporal em comparacao aos treinamentos aerobico (TA) e resistido
(TR) isolados, especialmente quando o volume e a intensidade sao equalizados.
A vantagem central do TC reside na sua capacidade de agregar, em uma unica
estratégia, os beneficios de ambas as modalidades, configurando-se como uma
abordagem mais completa para a saude metabdlica e funcional da populacao
obesa.

Por fim, sugere-se a realizacdo de mais ensaios clinicos randomizados com
protocolos padronizados e periodos de intervengao mais longos. Logo, estudos
futuros devem focar na comparacao direta entre diferentes estruturas de TC,
equalizando o volume total de treino, para isolar os efeitos especificos de cada
protocolo sobre a composicao corporal, particularmente a gordura visceral, e os
biomarcadores metabdlicos na populagao com obesidade.
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Resumo

lesbes musculoesqueléticas, especialmente no publico idoso, por se tra-

tar de uma fase caracterizada pela perda progressiva das funcdes organi-
cas do corpo humano, ocasionando declinio significativo de alteracdes fisiologi-
cas e da capacidade fisica. O objetivo deste estudo é compreender os efeitos do
alongamento na populacao idosa na prevencao de lesdes musculoesqueléticas,
com base encontradas na literatura cientifica. Para investigar sobre o assunto,
levantou-se a seguinte problematica: quais sao os efeitos do alongamento na
prevencao de lesbes musculoesqueléticas em idosos, a partir de achados na li-
teratura cientifica? A metodologia adotada esta fundamenta em uma pesquisa
bibliografica com abordagem descritiva qualitativa e descritiva, com fontes base-
ados em livros, estudos cientificos, revistas eletrénicas, artigos, encontrados nas
principais plataformas de pesquisas académicas, tais como: Google Académico,
SciELO, PubMed. Os resultados apontam que a maioria dos estudos encontrados,
corroboram com a hipotese de que a pratica do alongamento estimula o forta-
lecimento neuromuscular, prevenindo lesdes musculoesqueléticas em idosos, e
conseguentemente no ganho de expectativa de vida. Concluiu-se que a pratica
do alongamento em idosos traz significantes contribuicdes fisicas e funcionais,
promovendo assim maior independéncia, qualidade de vida e um envelheci-
mento mais saudavel.

Oalongamento € uma pratica antiga, mas muito adotado na prevencao de

Palavras-Chave: Alongamento. Lesdes Musculoesqueléticas. Prevencao.
ldosos.

Abstract

tretching is an ancient practice, but it is widely used in the prevention of
S musculoskeletal injuries, especially among older adults, as this stage of life

is characterized by the progressive loss of the body's organic functions, re-
sulting in significant physiological changes and a decline in physical capacity.
The objective of this study is to understand the effects of stretching in the el-
derly population in preventing musculoskeletal injuries, based on findings in the
scientific literature. To investigate this topic, the following research question was
proposed: what are the effects of stretching on the prevention of musculoskele-
tal injuries in older adults, according to findings in the scientific literature? The
methodology adopted is based on a bibliographic study with a qualitative and
descriptive approach, using sources such is books, scientific studies, electronic
journals, and articles found in major academic research platforms, such as Goo-
gle Scholar, SciELO, and PubMed. The results indicate that most of the studies
found support the hypothesis that the practice of stretching promotes neuro-
muscular strengthening, preventing musculoskeletal injuries in older adults and
consequently contributing to increased life expectancy. It was concluded that
the practice of stretching in older adults provides significant physical and func-
tional benefits, thereby promoting greater independence, quality of life, and he-
althier aging.

Keywords: Stretching. Musculoskeletal Injuries. Prevention. Older Adults.
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1INTRODUCAO

O envelhecimento populacional € uma realidade crescente no Brasil e no
mundo, trazendo consigo importantes desafios relacionados a manutencao da
saude e da funcionalidade do idoso. Com o avanco da idade, ocorrem alteracdes
fisiologicas no sistema musculoesquelético, como a reducao da massa muscular
(sarcopenia), diminuicao da elasticidade dos tecidos, perda de forca, flexibilidade
e equilibrio, fatores que aumentam a vulnerabilidade a lesbes e quedas nesse
publico.

As lesbes musculoesqueléticas em idosos representam importante causa
de dor cronica, limitacao funcional, perda de autonomia e piora da qualidade de
vida. Diante deste contexto, a criacao de estratégias preventivas € fundamental
para melhoria da qualidade de vida, tais como o alongamento que € uma pratica
corporal amplamente utilizada em programas de atividade fisica e reabilitacao,
contribuindo para a prevencao de lesdes que € bastante propensa na terceira
idade.

Estudos comprovam que as lesdes e os disturbios crénicos do sistema mus-
culoesquelético em pessoas com mais de 65 anos, estao entre as condicdes mais
frequentes associadas a reducao da mobilidade e ao aumento da fragilidade fisi-
ca. No publico idoso, tais condicdes causam sérios problemas ao sistema muscu-
loesquelético, dentre as principais osteoartrite, osteoporose e sarcopenia.

Mediante este contexto, o alongamento é recomendado para populacao
idosa por proporcionar diversos beneficios tais como: de forca, equilibrio e fle-
xibilidade. Entretanto, para se garantir uma maior amplitude nos movimentos
corporais a flexibilidade torna-se um elemento de grande importancia da apti-
dao fisica, pois promove uma melhora na execucao das atividades cotidianas e
trazem beneficios a saude e a qualidade de vida do idoso.

A presente pesquisa justifica-se em sua relevancia no contexto cientifico e
social, dada a necessidade de reunir, sistematizar e analisar criticamente a partir
da literatura cientifica sobre os efeitos que a pratica do alongamento traz aos
idosos, considerando o seu impacto social, econdmico e funcional. Assim, como
também no meio académico, oferecendo uma analise técnica e atualizada sobre
a pratica do alongamento na integridade musculoesquelética, reduzindo o risco
de lesdes e contribuindo para o bem-estar fisico da populagao idosa.

Mediante a importancia desta tematica no contexto contemporaneo, levan-
tou-se a discussao sobre qual norteou a problematica deste estudo: quais sao os
efeitos do alongamento na prevencao de lesdes musculoesqueléticas em idosos,
segundo a literatura cientifica?

Em vista do questionamento apresentado, o presente estudo traz como ob-
jetivo principal compreender os efeitos do alongamento na populagao idosa na
prevencao de lesdes musculoesqueléticas, com base encontradas na literatura
cientifica. E como objetivos especificos: contextualizar sobre os envelhecimento
populacional e os tipos de alongamentos mais utilizados em programas voltados
a terceira idade; descrever os principais impactos das alteracdes musculoesque-
|éticas associadas ao envelhecimento; investigar os beneficios do alongamento
sobre flexibilidade, mobilidade articular, forca e equilibrio em idosos.
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2 DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Para alcancar os objetivos deste estudo foi realizada uma revisao bibliogra-
fica, de natureza qualitativa de carater descritivo, com o propodsito de auxiliar e
compartilhar conhecimentos dentro da literatura cientifica, acerca dos efeitos do
alongamento na prevencao de lesdes musculoesqueléticas em idosos que tem
sido amplamente discutido no contexto contemporaneo.

A pesquisa bibliografica caracteriza-se pela analise e interpretacao de ma-
terial ja produzido, como artigos cientificos, livros, periddicos e teses, permitindo
uma compreensao aprofundada do fenébmeno estudado sem a coleta direta de
dados empiricos. Enquanto, que abordagem qualitativa possibilita a interpreta-
¢ao e a organizacao dos achados de forma tematica, enfocando significados, re-
lacdes e descricdes contextuais do fendmeno, em vez de quantificacdes estatis-
ticas (Gil, 2019).

O procedimento técnico para a construcao desta revisao fundamenta-se a
partir de fontes coletadas em artigos cientificos, monografias, dissertacoes, re-
vistas eletrénicas por meio de consultas sistematicas nas bases Google Acadé-
mico, SciELO, PubMed. Como palavras-chave adotou-se 0os seguintes termos:
“alongamento”, “lesdes musculoesqueléticas”, “prevencao de lesdes”, “idosos”. Os
trabalhos abrangem o periodo entre 2019 a 2025, escritos em portugués, inglés e

espanhol.

ApOs a selecao dos estudos, os conteudos serao analisados de forma inter-
pretativa e critica. Como critérios de inclusao incluem-se: artigos originais, artigos
de revisao, estudos qualitativos e quantitativos e trabalhos tedricos que apresen-
tem fundamentacao cientifica compativel com o tema investigado. Serdao exclu-
idas publicacdes sem revisao cientifica, como resumos simples, editoriais, repor-
tagens e materiais de carater opinativo ou nao académico.

2.2 Resultados e Discussao

Este capitulo tem o propdsito de levantar discussdes a partir da fundamen-
tacao tedrica sob o ponto de vista dos autores e da literatura online disponivel
sobre os efeitos do alongamento na prevencao de lesdes no publico idoso, con-
siderando que se trata de uma pratica amplamente difundida dentro da pratica
de atividade fisica. Ressalta-se, contudo, que apesar de sua popularidade, o tema
ainda apresenta divergéncias e controvérsias na literatura cientifica atual.

2.2.1 Envelhecimento Populacional no contexto contemporaneo

O envelhecimento populacional configura-se como um dos fenémenos de-
mograficos mais expressivos do século XXI, caracterizado pela elevacao progres-
siva da proporcao de pessoas idosas em relagcao ao conjunto da populacao. Este
fato, decorre principalmente da reducao das taxas de fecundidade e mortalida-
de, aliada ao aumento da expectativa de vida, refletindo avancos nas condicdes
de saude, saneamento e desenvolvimento social.

Sobre o processo de envelhecimento, Ferreira et al. (2022, p. 2) dizem que:
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O envelhecimento € um processo importante, inerente a toda a humanida-
de, que traz consigo alguns aspectos que precisam ser levados em consideracao
para manutencao do beme-estar fisico e social do idoso. Dessa forma, fica enten-
dido que a velhice € uma etapa da vida singular, com aspectos proprios, e carac-
terizada como parte integrante de um ciclo natural, revelando-se na medida em
que se efetiva como uma experiéncia Unica e diferenciada a cada sujeito.

Mediante o exposto, diversas limitacdes surgem durante o processo de en-
velhecimento, dentre essas destacam-se as seguintes: a diminuicao do equili-
brio, perda da massa muscular, déficits cognitivos, desenvolvimento de doencas
como diabetes e hipertensao, entre outras, que podem ser resumidas na palavra
fragilidade (Trindade; Castilho, 2020).

Em escala mundial, a populacao idosa cresce a taxas superiores as observa-
das nos demais grupos etarios. De acordo com a Organiza¢ao Mundial da Saude,
estima-se que em 2020 o numero de pessoas com 60 anos ou mais tenha alcan-
cado cerca de 1 bilhdao, com projecao de chegar a aproximadamente 1,4 bilhao
em 2030 e ultrapassar 2,1 bilhdes até 2050. Esse fato, impde importantes desafios
sociais, econdmicos e de saude publica, exigindo a implementacao de politicas
voltadas para a promogao do envelhecimento ativo, da qualidade de vida e da
ampliacao da assisténcia a pessoa idosa (World Health Organization, 2023).

No contexto nacional, segundo dados do Censo Demografico do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE):

Cerca de 32,1 milhdes de brasileiros possuem 60 anos ou Mais, o que
corresponde a 15,6% da populacao nacional, enquanto 22,1 milhdes
ja tém 65 anos ou mais, representando 10,9% do total. Em apenas
doze anos, a populacao idosa cresceu mais de 50%, configuran-
do um processo de transicao demografica acelerado e desafiador
(IBGE, 2023, s/p).

Esse cenario, evidencia que o crescimento do numero de idosos € um feno-
meno que se manifesta de forma expressiva no Brasil nas ultimas décadas. Em
virtude das constantes transformacdes, a populacao idosa tem procurado meios
para viver com melhor qualidade nesta etapa de vida, o que condiciona bem-es-
tar geral e um maior cuidado com a saude, fisica, mental e social.

Para Moreira e Pereira (2020) o envelhecimento é um processo bioldgico,
gradual e inevitavel, caracterizado pela diminui¢cao progressiva da capacidade
funcional do organismo. Para a Organizacao Mundial da Saude (OMS) o envelhe-
cimento é um fendmeno universal e irreversivel, embora nao ocorra de maneira
simultanea ou igualitaria entre os individuos e populacdes.

Esse processo manifesta-se por meio de alteragdes fisicas, como a
perda de massa muscular e dssea, bem como por mudancgas psico-
l6gicas e sociais que impactam diretamente a qualidade de vida.
Importa destacar que o envelhecimento é individual e heterogé-
neo, sendo influenciado por determinantes sociais, econdmicos e
ambientais, tais como renda, sexo, raca/cor, etnia e territdrio, que

condicionam diferentes trajetdrias de envelhecer (Brasil, 2023, p. 10).

Entre as principais alteracdes fisioldgicas associadas ao avanco da idade,

Educacio fisica em foco: estudos cientificos sobre satide, movimento e
qualidade de vida - Volume 1 (2026) EH



Capitulo 6

destaca-se o declinio da mobilidade articular, processo natural que compromete
a amplitude de movimento e a autonomia funcional. Constantino et al., (2019)
destacam que as alteracdes estao relacionadas a diminuicao da elasticidade dos
tecidos conjuntivos, como tendoes, ligamentos e capsulas articulares, além da
reducao da producgao de colageno e do aumento da rigidez muscular. Ocorren-
do assim uma limitacao na realizacao de movimentos amplos e eficientes, o que
pode impactar negativamente a funcionalidade e a qualidade de vida da popu-
lacao idosa.

A pratica orientada de exercicios fisicos assume papel central na promocao
da saude da pessoa idosa, especialmente no que se refere ao alongamento mus-
cular. O treino de flexibilidade é recomendado por Sampaio e Felipe (2025) aos
idosos, contribuindo para minimizar os efeitos deletérios do sistema musculo-
esquelético, favorecendo a manutencao da postura, a execucao das atividades
instrumentais da vida diaria e a melhora da circulagcao sanguinea e do condicio-
namento fisico geral.

Dessa forma, o envelhecimento populacional, além de representar uma
conquista social decorrente dos avancos na saude publica e nas condi¢cdes de
vida, impde desafios significativos as politicas publicas e aos sistemas de saude.
Torna-se imprescindivel a adog¢ao de estratégias integradas que promovam o en-
velhecimento ativo e saudavel, garantindo nao apenas maior longevidade, mas
também melhores condi¢cdes de vida a populagao idosa.

2.2.2 Alongamento: conceitos e seus tipos

Os alongamentos sao exercicios voltados para o aumento da flexibilidade
muscular, com objetivo de que promover o estiramento das fibras musculares,
fazendo com que elas aumentem o seu comprimento. Os exercicios de alonga-
mento sao realizados de varias maneiras dependendo de seus objetivos, de sua
capacidade e de seu nivel de treinamento (Ghan; Souza, 2020).

Para Moreira et al,, (2023, p. 315) “o0 alongamento € uma pratica amplamente
difundida na atividade fisica e em programas de reabilitacao, reconhecido pelos
seus efeitos fisioldgicos, biomecanicos no sistema musculoesquelético”. Embora,
seja negligeciado em programas de treinamento, sua pratica € considerada um
componente fundamental das estratégias de cuidado e prevencao voltadas a
saude musculoesquelética dos idosos.

A definicao de alongamento no entendimento de Souza et al. (2023, p. 40):

O alongamento trata-se de uma pratica comum gque busca melho-
rar a flexibilidade e a amplitude de movimento das articulacodes,
mas sua aplicacao antes ou apos o exercicio tem gerado discussoes
sobre seus potenciais beneficios ou impactos negativos no desem-
penho e no desenvolvimento muscular.

Colaborando com o exposto, Sampaio e Felipe (2025) em seu estudo descre-
vem que as atividades de alongamentos devem ser indicados para idosos como
meio de condicionar e aumentar os niveis de flexibilidade, melhorar a funcao
cardiovascular e osteoarticular, sendo a base primordial dos exercicios de fortale-
cimento e condicionamento fisico.
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O alongamento como toda a forma de exercicio também tem suas divisoes,
de acordo com a literatura cientifica existem diversos tipos de alongamento,
e pode ser classificado em diferentes modalidades, podendo trazer resultados
importantes sobre as alteracdes morfofisioldgicas que o processo de envelheci-
mento gera, ofertando a populacao idosa bom estado de saude, agregando uma
boa qualidade de vida (Ghan; Souza, 2020).

Nesse contexto, a inclusao de diferentes modalidades de alongamento em
programas de atividade fisica destinados a populacao idosa, configura-se como
uma estratégia relevante para a promoc¢ao da saude e a prevencao de lesdes. A
utilizacao de métodos variados, como o alongamento estatico, dinamico, a Fa-
cilitacao Neuromuscular Proprioceptiva (FNP) e os exercicios de mobilidade ar-
ticular, contribui de forma significativa para a melhoria da flexibilidade e para a
manutencao da funcionalidade a esse grupo de pessoas (Gama et al,, 2018).

O alongamento estatico é considerado um dos métodos mais seguros e in-
dicados para individuos idosos. Esse consiste em posicionar o musculo em sua
amplitude maxima de movimento e manter a posi¢ao por um determinado peri-
odo, geralmente entre 15 e 30 segundos, sem realizar movimentos bruscos. Con-
tribuindo para o relaxamento muscular, melhora na flexibilidade e reduzindo a
tensdao muscular, amplamente utilizado nas sessdes de exercicios fisicos (Ameri-
can College Of Sports Medicine, 2021).

Outro método empregado € o alongamento dinamico, caracterizado pela
realizacao de movimentos controlados e progressivos que levam a articulacao
a percorrer toda sua amplitude de movimento. Nesse tipo, envolve movimento
continuo e é frequentemente utilizado como parte do aguecimento em ativida-
des fisicas. Pereira e Silva (2022) recomendam que o alongamento dinamico em
idosos, deve ser realizado de forma supervisionada, respeitando as limitacdes in-
dividuais, a fim de estimular a mobilidade articular e preparar o organismo para
a pratica de exercicios.

O alongamento ativo também pode ser incorporado em programas de
exercicios para idosos. Neste método, o proprio individuo utiliza a contracao de
grupos musculares antagonistas para manter musculo alongado sem auxilio ex-
terno, contribuindo para o fortalecendo muscular. No alongamento passivo, a
posicao € mantida com auxilio de outra pessoa, de equipamentos ou da propria
gravidade. Ambos sao utilizados em sessdes supervisionadas por profissionais de
educacao fisica, garantindo maior seguranca durante a execucao dos movimen-
tos e favorecendo o ganho gradual de flexibilidade (Brun, 2020).

Outra técnica bastante adotada para o fortalecimento muscular de acordo
com Souza et al., (2023) € a Facilitacao Neuromuscular Proprioceptiva (FNP) que
por sua vez, tém demonstrado eficacia na melhora da funcionalidade e da coor-
denacao motora em idosos, embora sua aplicacao exija controle rigoroso da in-
tensidade e supervisao profissional devido a complexidade dos padrdes motores
envolvidos.

E importante observar, que a especificacdo e a escolha do tipo de alon-
gamento deve considerar fatores como objetivo da pratica, nivel de condicio-
namento, momento de aplicacao (antes ou apods o exercicio) e a seguranca do
praticante. A utilizacao adequada das diferentes modalidades contribui para a
manutencao da saude musculoesquelética e para a melhoria do desempenho
fisico do praticante.
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2.2.3 Impactos causados pelas alteragoes musculoesqueléticas no
idoso

Sob o ponto de vista morfoldgico, o sistema musculoesquelético é forma-
do por 0ssos, musculos, ligamentos, tenddes, articulacdes e tecido adiposo. Esse
conjunto, de estruturas sdo responsaveis por sustentar o corpo, manter a postura
e possibilitar a realizacao dos movimentos. Além disso, esse sistema exerce papel
fundamental na protecao de 6rgaos vitais, como o encéfalo e o coracao, na pro-
ducao de células sanguineas (Sampaio; Felipe, 2025).

O sistema musculoesquelético e 0sseo é crucial no processo do envelheci-
mento, os musculos esqueléticos sao a maior massa de tecido do corpo huma-
no, com cerca de 50% do peso corporal. Colaborando, Almeida e Pereira (2020)
revelam que o sistema musculoesquelético € importante para homeostasia bio-
energética em repouso ou em exercicio. Além, disso € o principal local de trans-
formacao e armazenamento de energia, € o0 primeiro suporte dos sistemas car-
diovascular e pulmonar.

Sobre isso, Teixeira et al., (2019, p. 22) expde o0 seguinte comentario:

No envelhecimento a forca muscular € comprometida por conta
também do enrijecimento dos tenddes, o que interfere na preven-
¢ao as quedas, ocorrendo mais frequentemente torcdes e luxacdes
por conta da perda da elasticidade dos tenddes e ligamentos.

Mediante o exposto, o envelhecimento do sistema musculoesquelético é
evidenciado com o passar da idade, como por exemplo, a diminuicao do com-
primento, elasticidade e numero de fibras, notavel também a perda da massa
muscular e elasticidade dos tenddes e ligamentos, e uma perda também na vis-
cosidade dos fluidos sinoviais.

Com o envelhecimento, o organismo sofre diversas transformacdes que po-
dem comprometer a eficiéncia do sistema musculoesquelético e a capacidade
funcional global. Para Constantino et al., (2019, p. 6) “no envelhecimento ocorre
a degeneracao da cartilagem articular, a reducao do liquido sinovial e o conse-
quente aumento do atrito intra-articular”. Esses fatores favorecem o surgimento
de dor e doengas degenerativas como a osteoartrite.

Associado a esses fatores, a reducao dos niveis de hormoénio do crescimento,
somada a auséncia de pratica regular de atividade fisica, contribui significati-
vamente para a perda de tecido muscular, podendo representar cerca de 40%
dessa reducdo. Nesse contexto, idosos sedentarios tendem a apresentar maior
percentual de gordura corporal e menor quantidade de massa muscular quando
comparados aqueles que praticam exercicios fisicos de forma habitual (Leitao et
al, 2019).

Estudos confirmam que o envelhecimento esta associado a alteragcdes mus-
culoesqueléticas progressivas, tais modificacdes repercutem diretamente na
funcionalidade do idoso, comprometendo sua autonomia, mobilidade e a quali-
dade de vida. Compreender tais fatores € fundamental para o planejamento de
intervencdes seguras e eficazes, voltadas a manutencao da capacidade funcional
e a prevencao de agravos. O quadro 1, demonstra os principais impactos na vida
de um idoso:
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Quadro 1. Impactos das alteracdes musculoesqueléticas no idoso

Alteracao Musculoesquelé-
tica

Principais Impactos Funcio-
nais

Repercussoes na Qualidade
de Vida

Sarcopenia (perda de massa
e forca muscular)

Reducdo da forga, diminuicdao
da poténcia muscular, maior
risco de quedas

Perda de independéncia fun-
cional, limitacao nas ativida-
des de vida diaria

Osteopenia/Osteoporose

Fragilidade 6ssea, maior risco
de fraturas

Afastamento social, medo de
cair, hospitalizagdes recorren-
tes

Reducao da flexibilidade
articular

Diminuicao da amplitude
de movimento

Dificuldade para realizar
tarefas cotidianas (vestir-se,
abaixar-se)

Alteracdes posturais (cifose,
desequilibrios musculares)

Comprometimento do equili-
brio e da coordenacao

Dor crénica, redugao da mo-
bilidade e autoestima

Degeneragdes articulares
(ex.: osteoartrite)

Dor, rigidez articular, limita-
cao funcional

Sedentarismo, piora da capa-
cidade funcional e da auto-
nomia

Fonte: Adaptada de Almeida e Pereira (2020); Ghan e Souza (2020)

Em vista das informacdes apresentadas no quadro acima, os autores desta-
cam gue o envelhecimento esta associado a diversas alteragcdes no sistema mus-
culoesquelético, como atrofia muscular, reducao da forca, diminuicao da capaci-
dade de coordenacao e aumento da rigidez articular. Nesse processo, a perda de
massa muscular pode levar a hipotrofia, caracterizada pela reducao do tamanho
das fibras musculares, bem como a hipoplasia definida pela diminui¢cao do nu-
mero de células musculares.

De Oliveira Sant’ana et al. (2019) fazem relagcao ao sistema cardiovascular,
destacando que o envelhecimento esta intimamente relacionado ao desenvol-
vimento de alteracdes estruturais e funcionais, como a disfuncao endotelial e
a aterosclerose. Esta Ultima encontra-se associada a fatores como hipertensao
arterial, hiperglicemia e niveis elevados de colesterol, configurando-se como um
processo progressivo que, embora relacionado ao avanco da idade, também in-
tegra o conjunto de modificagdes naturais do envelhecimento bioldgico.

No que se refere ao sistema respiratorio, Oliveira et al. (2020) descrevem al-
teracdes que comprometem a capacidade funcional, sao evidenciadas pela re-
ducao da funcao pulmonar, diminuicao da complacéncia da parede toracica e
declinio das pressdes inspiratdrias e expiratorias maximas. Com o avanco da ida-
de, observa-se ainda maior vulnerabilidade fisiologica e imunoldgica, o que con-
tribui para o aumento da suscetibilidade a doencas respiratorias e para o agrava-
mento do quadro funcional.

Por fim, no sistema neuroldgico Cochar-Soares et al. (2021) descrevem que
as alteracdes fisioldogicas envolvem tanto modificagdes estruturais quanto fun-
cionais, incluindo a reducao do volume cerebral e alteracdes nos niveis de neuro-
transmissores. Essas mudancas podem impactar processos cognitivos, motores
e sensoriais, refletindo a complexidade das transformacdes inerentes ao envelhe-
cimento humano.
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2.2.4 Beneficios da pratica do alongamento em idosos.

A pratica do alongamento antes da pratica da atividade fisica no contexto
contemporaneo, vem sendo amplamente recomendada para o publico da ter-
ceira idade como estratégia de promocao da saude, contribuindo de maneira
significativa para a melhora da funcionalidade, do bem estar fisico e emocional,
da autonomia em suas atividades diarias e da cognicao em idosos.

O alongamento € uma intervencao simples, de baixo custo e elevada apli-
cabilidade em programas de atividade fisica voltados a terceira idade. Segundo
a Organizacao Mundial da Saude (OMS) a adoc¢ao de praticas corporais regulares
contribui para a manutencao da capacidade funcional e da autonomia em pes-
soas com 60 anos ou mais, sendo a flexibilidade um dos componentes essenciais
da aptidao fisica relacionada a saude.

Programas de alongamentos realizados de forma sistematica de-
monstraram melhorias significativas no desempenho de caminha-
da em adultos mais velhos, reforcando o papel do alongamento
como estratégia de baixo custo para aumentar a capacidade fun-
cional dessa populagao (Salse-Batan et al. 2024, p. 484).

Um dos principais beneficios refere-se ao aumento da flexibilidade funcional,
aspecto fortemente correlacionado a mobilidade, postura, equilibrio e preven-
¢cao de quedas. A melhora nessas capacidades fisicas foi evidenciada em estudos
como os de Gracelli et al. (2021) apontados que o alongamento, principalmente
guando associado ao fortalecimento muscular e ao treinamento de equilibrio,
promove avancos significativos na realizacao das atividades de vida diaria, redu-
zindo a dependéncia e promovendo maior autonomia funcional.

Nesse cenario, o alongamento atua promovendo o aumento ou a manu-
tencao da amplitude de movimento, favorecendo a extensibilidade muscular e
contribuindo para a melhora da postura e do equilibrio corporal. Estudos de Al-
meida e Pereira (2020) apontam que programas sistematizados de alongamen-
to podem reduzir dores musculoesqueléticas, principalmente em regides como
coluna lombar, ombros e membros inferiores, e até prevenir os encurtamentos
musculares.

Outro beneficio relevante refere-se a prevencao de quedas, uma das princi-
pais causas de morbimortalidade em idosos. A melhora da mobilidade articular
e da consciéncia corporal decorrente do alongamento, contribui para maior es-
tabilidade postural e coordenagao motora. Estudos recentes revelam que inter-
vencoes que incluem exercicios de flexibilidade associados ao fortalecimento e
ao treino de equilibrio apresentam resultados significativos na reducao do risco
de quedas (Brun, 2020).

Além dos aspectos fisicos, o alongamento também exerce impactos positi-
VOS No bem estar psicoldégico. Para Dias et al. (2025) a pratica regular pode pro-
mover sensagao de relaxamento, reducao do estresse e melhora da percepcao
corporal, fatores que influenciam positivamente na qualidade de vida. Em grupos
de convivéncia e programas de educacao fisica voltados ao idoso, o alongamento
é frequentemente utilizado como momento de socializacao e estimulo a adesao
as atividades fisicas, fortalecendo vinculos sociais e promovendo saude integral.

Do ponto de vista funcional, a manutencao da flexibilidade esta diretamen-
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te relacionada a preservacao da independéncia e dos afazeres de suas atividades
diarias. Movimentos simples, como vestir-se, abaixar-se, alcancar objetos ou ca-
minhar com seguranca, dependem de adequada amplitude articular e mobilida-
de muscular, dando assim mais autonomia ao idoso, reduzindo a dependéncia
de terceiros e favorecendo o envelhecimento saudavel (Brun, 2020).

De acordo com o estudo de Oliveira, Spin e Tejo (2018), a pratica de alonga-
mentos na populacao idosa apresenta multiplos beneficios. Os autores ressaltam
que essa intervencao promove relevantes adaptacdes fisioldgicas, como melhora
da flexibilidade e da mobilidade articular, além de impactos positivos nos aspec-
tos psicoldgicos e sociais, contribuindo para o bem-estar geral dos idosos. Nesse
sentido, a insercao regular de exercicios de alongamento na rotina diaria favore-
ce a qualidade de vida, ao auxiliar na preservacao da autonomia, da capacidade
funcional e da independéncia na realizacao das atividades cotidianas.

Em sintese, a pratica do alongamento configura-se como importante re-
Ccurso na promogao da saude do idoso, atuando na manutencao da flexibilidade,
prevencao de dores e quedas, melhora da postura, ampliacao da mobilidade e
promocao do bem-estar geral. Sua insercao em programas de atividade fisica
deve ser planejada de forma individualizada, respeitando as limitacdes e condi-
¢coes clinicas de cada individuo, a fim de garantir seguranca e efetividade.

3 CONCLUSAO

As evidéncias analisadas nesta revisao bibliografica indicam que o alonga-
mento desempenha um papel relevante na prevencao de lesdes musculoesque-
léticas no publico da terceira idade, sobretudo por contribuir para a manuten-
¢cao e o aprimoramento da flexibilidade, da mobilidade articular e do equilibrio
funcional. Tais beneficios sdao fundamentais para a reduc¢ao do risco de quedas,
frequentemente associadas a complicacdes graves nessa populacao, como fra-
turas, perda de autonomia e piora da qualidade de vida.

Adicionalmente, destaca-se que a pratica regular de exercicios de alonga-
mento pode atuar de forma preventiva ao minimizar fatores de risco associados
a lesdes, como encurtamentos musculares, desalinhamentos posturais e limita-
¢coes funcionais. Em idosos, esses fatores estao frequentemente relacionados a
maior incidéncia de quedas e traumas, reforcando a importancia de interven-
¢des que promovam a integridade musculoesquelética.

Além disso, observou-se que a pratica regular de alongamentos quando
orientada e adaptada as condi¢des individuais do idoso, favorece a melhora da
funcionalidade global, auxiliando na execucao das atividades de vida diaria com
maior seguranca, autonomia e independéncia. Nesse contexto, o alongamento
por se tratar de uma estratégia simples, de baixo custo e eficaz, deve ser incorpo-
rado em programas de promocao da saude e reabilitacao voltado para o grupo
de idosos.

Com base nos argumentos apresentados neste estudo e em consonan-
cia com 0s objetivos propostos, constatou-se que ambos foram alcancados de
maneira satisfatoria. As discussdes evidenciam que a pratica regular do alonga-
mento desempenha papel fundamental na populacao idosa, contribuindo signi-
ficativamente para a manutencao da flexibilidade, melhora da amplitude de mo-
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vimento e prevencao de limitagcdes funcionais, além de reduzir o risco de lesdes
musculoesqueléticas e quedas, fatores frequentemente associados ao processo
de envelhecimento.

Dessa forma, espera-se que o presente estudo possa subsidiar futuras in-
vestigacdes, oferecendo em especial aos estudantes e profissionais da area da
Educacao Fisica, fundamentos tedricos que favorecam o aprofundamento do
conhecimento acerca dos beneficios do alongamento para o publico idoso. Ade-
mais, busca-se incentivar a adocao de estratégias seguras e eficazes na aplicacao
dessa pratica, considerando as particularidades fisioldgicas do envelhecimento,
contribuindo assim para o bem-estar fisico das pessoas idosas.
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Resumo

to da obesidade infantil, destacando suas contribuicdes como estratégia

nao farmacoldgica para o desenvolvimento saudavel e a promocao da
saude e qualidade de vida. O método adotado consistiu em uma revisao de litera-
tura de carater qualitativo, com levantamento e analise de producdes cientificas
nacionais e internacionais que abordam a influéncia da pratica do exercicio fisico
no tratamento da obesidade infantil. Os resultados evidenciaram que o exercicio
fisico, quando planejado de forma adequada e adaptado a faixa etaria, contri-
bui significativamente para a reducao do excesso de gordura corporal, melhora
da composicao corporal e aprimoramento de capacidades fisicas e metabdlicas.
Observou-se ainda que a pratica regular de exercicio fisico favorece o desenvol-
vimento de habitos saudaveis, além de promover beneficios psicoldégicos, como
melhora na regulacao emocional, reducao de quadros de ansiedade e estresse
na infancia. Adicionalmente, foram identificados impactos positivos no ambito
social, incluindo maior interacao e qualidade de vida. Conclui-se que o exercicio
fisico constitui um elemento fundamental no tratamento nao farmacoldgico da
obesidade infantil, devendo ser incorporado de forma planejada e continua, com
abordagem interdisciplinar e incentivo a participacao familiar.

O objetivo do estudo € analisar a relacao entre o exercicio fisico e o tratamen-

Palavras-chave: Obesidade infantil; exercicio fisico; tratamento nao farma-
colégico; saude infantil; qualidade de vida.

Abstract

he objective of this study is to analyze the relationship between physical
| exercise and the treatment of childhood obesity, highlighting its contribu-
tions as a non-pharmacological strategy for healthy development and the
promotion of health and quality of life. The method employed consisted of a qua-
litative literature review, involving the collection and analysis of national and in-
ternational scientific studies that address the influence of physical exercise on
the treatment of childhood obesity. The results showed that physical exercise,
when properly planned and adapted to the age group, contributes significantly
to reducing excess body fat, improving body composition, and enhancing physi-
cal and metabolic capacities. It was also observed that regular physical exercise
promotes the development of healthy habits, in addition to providing psychologi-
cal benefits, such as improved emotional regulation and reduced levels of anxie-
ty and stress in childhood. Furthermore, positive social impacts were identified,
including increased social interaction and improved quality of life. It is concluded
that physical exercise constitutes a fundamental element in the non-pharmaco-
logical treatment of childhood obesity and should be incorporated in a planned
and continuous manner, using an interdisciplinary approach and encouraging
family participation.

Keywords: Childhood obesity; physical exercise; non-pharmacological treat-
ment; child health; quality of life.
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1INTRODUCAO

A obesidade infantil tem sido amplamente reconhecida como uma epide-
mia global, sendo caracterizada pelo acumulo excessivo de gordura corporal e
associada a fatores como habitos alimentares inadequados, sedentarismo e in-
fluéncias ambientais. Nas Ultimas décadas, observa-se um crescimento expressi-
VO Na prevaléncia dessa condicao, aumentando o risco de doencas metabdlicas,
cardiovasculares e complicacdes psicossociais ainda na infancia e na vida adulta
(Leal et al., 2024).

Nesse contexto, o exercicio fisico destaca-se como uma importante estra-
tégia nao farmacoldégica no tratamento da obesidade infantil. Diferentemente
das intervencdes medicamentosas, a pratica regular de exercicio fisico promove
beneficios amplos e sustentaveis, atuando na redugao da adiposidade corporal,
na melhora do metabolismo e da aptidao cardiorrespiratoria (Paes et al., 2015).

Estudos indicam que programas estruturados de exercicio fisico, especial-
mente quando supervisionados, sao capazes de reduzir significativamente a
gordura corporal e melhorar parametros clinicos em criancas com sobrepeso e
obesidade (Dias; Montenegro; Monteiro, 2014). Além disso, o exercicio fisico con-
tribui para o equilibrio energético por meio do aumento do gasto caldrico e da
regulacao de processos metabodlicos, como a oxidacao de acidos graxos (Bravin
et al., 2015).

Outro aspecto relevante refere-se aos beneficios psicossociais proporciona-
dos pela pratica regular de exercicio, incluindo melhora da regulagao emocional,
da socializacao e da qualidade de vida, fatores essenciais para a adesao ao trata-
mento (Cé et al., 2023). Ademais, o exercicio fisico é frequentemente inserido em
abordagens multidisciplinares, associado a educacao nutricional e ao acompa-
Nnhamento psicoldgico, potencializando os resultados no controle da obesidade
infantil (Leal et al., 2024).

Portanto, o exercicio fisico configura-se como uma estratégia fundamental
no enfrentamento da obesidade infantil, nao apenas pela sua eficacia na redu-
¢ao do peso corporal, mas também por seus efeitos positivos na saude global
da criancga, contribuindo para a prevencao de doencas crénicas e promog¢ao da
qualidade de vida.

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa de natureza qualitati-
va, do tipo bibliografica, com o objetivo de analisar o exercicio fisico como estra-
tégia ndao farmacoldégica no tratamento da obesidade infantil.

A coleta de dados foi realizada por meio de buscas em bases de dados cien-
tificas, como Scientific Electronic Library Online (SciELO), Google Académico e
Repositorios de Educacao Fisica. Para a selecao dos estudos, foram utilizados os
descritores: “obesidade infantil”, “exercicio fisico” e “tratamento”, combinados en-
tre si por meio dos operadores booleanos AND e OR.

Foram incluidos artigos publicados nos ultimos 10 anos, disponiveis na inte-
gra, que abordavam a relacao entre exercicio fisico e obesidade infantil.
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Foram excluidos estudos duplicados, fora do periodo estabelecido ou que
nao abordavam diretamente o publico infantil.

Por fim, os dados foram organizados de forma estruturada, permitindo uma
compreensao ampla sobre o papel do exercicio fisico como estratégia eficaz no
tratamento nao farmacoldgico da obesidade infantil.

2.2 Resultados e Discussao

A analise dos estudos selecionados evidencia que a pratica regular de exer-
cicio fisico desempenha papel central tanto na prevencao quanto no tratamento
da obesidade infantil, promovendo beneficios que ultrapassam a simples redu-
¢ao do peso corporal. Os achados da literatura apontam efeitos positivos nos as-
pectos fisiologicos, metabdlicos e psicossociais das criancas (Martinez-Vizcaino
et al., 2023; Cao et al., 2021). Nesse sentido, o exercicio fisico configura-se como
uma estratégia abrangente de promocao da saude, contribuindo nao apenas
para alteracdes corporais, mas também para a consolidacao de habitos de vida
mais saudaveis e sustentaveis ao longo do tempo (World Health Organization,
2020).

Sob a perspectiva fisioldgica, o exercicio fisico esta diretamente associado
a0 aumento do gasto energético e a melhora da composicao corporal, favore-
cendo a reducao da gordura corporal e a preservagcao da massa magra (Dias;
Montenegro; Monteiro, 2014). Esse processo ocorre em decorréncia da intensi-
ficacao das vias metabdlicas relacionadas a oxidagao de lipidios, bem como da
elevacao do metabolismo basal (Paes et al., 2015). Além disso, a manutencao da
massa muscular desempenha papel fundamental no equilibrio energético, con-
tribuindo para a prevencao do acumulo de gordura e para a manutencao dos
resultados a longo prazo (Bravin et al., 2015).

No ambito metabdlico, a pratica regular de exercicio fisico estd associada
a melhora da sensibilidade a insulina e ao controle glicémico, fatores essenciais
na prevencao de doencas crénicas nao transmissiveis (Cao et al., 2021). Confor-
me destacado por Paes et al. (2015), o exercicio promove adaptacoes relevantes,
como o0 aumento da oxidacao lipidica e a melhoria do perfil lipidico, reduzindo
riscos cardiovasculares desde a infancia. Em consonancia com esses achados,
Bravin et al. (2015) evidenciam que criancas fisicamente ativas apresentam me-
nores niveis de adiposidade e melhores indicadores de saude geral. Contudo, é
importante destacar que a magnitude desses beneficios pode variar conforme a
intensidade, frequéncia e duracao das intervencgdes, além do nivel de adesao dos
participantes (Kelley; Kelley; Pate, 2014).

Além dos efeitos fisiologicos e metabdlicos, o exercicio fisico também exerce
influéncia significativa nos aspectos psicossociais. Evidéncias indicam associacao
entre a pratica regular e a melhora da regulagcao emocional, da interacao social
e da qualidade de vida (Cé et al,, 2023; Martinez-Vizcaino et al., 2023). Criancas
fisicamente ativas tendem a apresentar maior capacidade de lidar com emo-
¢coes, melhor insercao social e reducao de sintomas relacionados a ansiedade e a
depressao (Martinez-Vizcaino et al., 2023). Tais fatores sao particularmente rele-
vantes no contexto da obesidade infantil, frequentemente associado a estigma-
tizacao social, isolamento e dificuldades emocionais (Cé et al., 2023).
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Nesse contexto, intervencdes que incorporam atividades ludicas, recreativas
e coletivas demonstram maior efetividade, uma vez que favorecem o engajamen-
to e a adesao das criancas as praticas propostas (Leal et al., 2024). A utilizagdo de
jogos e dinamicas em grupo contribui nao apenas para o desenvolvimento fisico,
mas também para o aprimoramento de habilidades sociais, como cooperacao e
convivéncia (Cé et al.,, 2023).

Entretanto, apesar dos beneficios amplamente descritos, a adesao a pratica
regular de exercicio fisico ainda representa um desafio significativo. O aumento
do comportamento sedentario, associado ao uso excessivo de dispositivos ele-
tronicos, a escassez de espacos adequados e ao baixo incentivo familiar, consti-
tui uma barreira relevante (World Health Organization, 2020). Além disso, € im-
portante considerar que muitos estudos apresentam limitacdes metodoldgicas,
como amostras reduzidas, curta duracao das intervencdes e heterogeneidade
nos protocolos utilizados, o que pode influenciar na generalizagcao dos resultados
(Kelley; Kelley; Pate, 2014).

No que se refere as estratégias de intervencao, Leal et al. (2024) ressaltam
que programas multidisciplinares, que integram exercicio fisico, orientacao nu-
tricional e suporte psicoldgico, apresentam maior eficacia no controle da obesi-
dade infantil quando comparados a abordagens isoladas. Essa abordagem in-
tegrada favorece mudancas comportamentais mais consistentes e duradouras,
sendo fundamental para a manutencao dos resultados a longo prazo (Leal et al,,
2024).

No cenario internacional, evidéncias amplamente reconhecidas reforcam
esses achados, destacando que o exercicio fisico regular constitui um dos prin-
cipais pilares no tratamento da obesidade, sendo essencial para o balanco ener-
gético e para a manutencao da perda de peso (Petridou; Siopi; Mougios, 2019).
De forma complementar, a World Health Organization (2020) recomenda que
criancas e adolescentes realizem, no minimo, 60 minutos diarios de exercicio fisi-
co de intensidade moderada a vigorosa, com o objetivo de promover beneficios
significativos a saude.

Adicionalmente, revisdes sistematicas indicam que intervencdes estrutura-
das baseadas em exercicio fisico promovem melhorias expressivas no indice de
massa corporal, na aptidao cardiorrespiratoria e nos parametros metabdlicos de
criancas e adolescentes com sobrepeso (Kelley; Kelley; Pate, 2014, Cao et al., 2021).
Esses achados reforcam a consisténcia das evidéncias cientificas quanto a efica-
cia do exercicio fisico como estratégia central no manejo da obesidade infantil.

Os achados analisados demonstram que o exercicio fisico, guando orientado
e associado a abordagens multidisciplinares, configura-se como uma estratégia
eficaz, segura e acessivel no tratamento nao farmacolégico da obesidade infantil.
Além de contribuir para a reducao de fatores de risco, sua pratica regular pro-
move beneficios amplos, incluindo melhorias fisicas, metabdlicas e psicossociais
(Martinez-Vizcaino et al., 2023). Assim, destaca-se a importancia da incorporagao
do exercicio fisico na rotina infantil, bem como da implementacao de politicas
publicas que incentivem estilos de vida ativos, visando ndao apenas o tratamento,
mas também a prevencao da obesidade em longo prazo (World Health Organi-
zation, 2020).
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3 CONCLUSAO

A partir da analise dos estudos selecionados, foi possivel compreender que o
exercicio fisico desempenha um papel fundamental como estratégia nao farma-
coldégica no tratamento da obesidade infantil. Evidenciou-se que a pratica regu-
lar de exercicio fisico contribui significativamente para a redug¢ao da adiposidade
corporal, melhora do perfil metabdlico e prevencao de doencas crénicas associa-
das ao excesso de peso.

Além dos beneficios fisioldgicos, observou-se que o exercicio fisico também
promove impactos positivos nos aspectos psicossociais, como melhora da regu-
lacao emocional, da socializacao e da qualidade de vida, fatores essenciais para a
adesao e continuidade do tratamento. Esses achados reforcam a importancia de
intervencdes que considerem a crianga de forma integral, envolvendo nao ape-
nas o aspecto fisico, mas também emocional e social.

Outro ponto relevante identificado foi a maior eficacia de abordagens mul-
tidisciplinares, que associam a pratica de exercicio fisico a educacao nutricional e
ao acompanhamento psicoldgico, potencializando os resultados no controle da
obesidade infantil. Nesse sentido, destaca-se a necessidade de acdes integradas
entre profissionais da saude, escola e familia.

Dessa forma, conclui-se que o exercicio fisico € uma estratégia eficaz, segu-
ra e acessivel no enfrentamento da obesidade infantil, devendo ser incentivado
desde a infancia como parte de um estilo de vida saudavel. Apesar dos resulta-
dos satisfatorios evidenciados nos estudos analisados, esta pesquisa apresentou
algumas limitacdes, dentre as quais se destacam a quantidade restrita de pro-
ducdes cientificas selecionadas, fatores que podem limitar a generalizacao dos
resultados obtidos.

Nesse contexto, recomenda-se o desenvolvimento de novas pesquisas com
metodologias mais padronizadas e amostras mais abrangentes, a fim de ampliar
a robustez dos resultados e aprofundar a compreensao acerca dos beneficios
da pratica regular de exercicio fisico na infancia. Além disso, sugere-se a imple-
mentacao de estratégias interdisciplinares que promovam a integracao entre
profissionais da saude e familiares, com o objetivo de ampliar a efetividade das
intervencdes voltadas a prevencgao e ao tratamento da obesidade infantil. Nesse
contexto, destaca-se também a importancia do fortalecimento de politicas pu-
blicas de saude que incentivem a pratica regular de exercicio fisico e a adog¢ao de
habitos de vida saudaveis, contribuindo para a promog¢ao da saude e melhoria da
qualidade de vida da populacao infantil.
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Resumo

prevencao de lesdes em atletas de futebol, considerando a elevada inci-

déncia de lesbes musculoesqueléticas associadas a pratica esportiva. O
objetivo do estudo € analisar arelagao entre o treinamento de forca e areducao do
risco de lesdes, destacando suas contribuicdes como estratégia preventiva para
a manutencao da saude e do desempenho fisico dos atletas. O método adotado
consistiu em uma revisao de literatura de carater qualitativo, com levantamento
e analise da literatura cientifica nacional e internacional que aborda a influéncia
do treinamento de forca na prevencao de lesdes no contexto do futebol. Os re-
sultados evidenciaram que o treinamento de forca, quando planejado de forma
adequada e especifico para as demandas da modalidade, contribui significativa-
mente para o aumento da estabilidade articular, melhora do equilibrio muscular
e fortalecimento dos principais grupos musculares envolvidos. Observou-se ain-
da que a pratica regular desse tipo de treinamento reduz a incidéncia de lesdes,
especialmente em membros inferiores, além de favorecer o desempenho espor-
tivo. Conclui-se, portanto, que o treinamento de forca constitui um elemento fun-
damental na prevencao de lesdes em atletas de futebol, devendo ser incorporado
de forma sistematizada e continua na preparacao fisica, com acompanhamento
profissional adequado.

O presente estudo aborda o treinamento de forgca como estratégia para a

Palavras-chave: Treinamento de forca. Prevencao de lesdes. Futebol. De-
sempenho esportivo. Preparacao fisica.

Abstract

soccer athletes, considering the high incidence of musculoskeletal injuries

associated with sports practice. The objective of the study is to analyze the
relationship between strength training and the reduction of injury risk, highli-
ghting its contributions as a preventive strategy for maintaining athletes’ health
and physical performance. The adopted method consisted of a qualitative litera-
ture review, involving the survey and analysis of national and international scien-
tific literature addressing the influence of strength training on injury prevention
in the context of soccer. The results showed that strength training, when properly
planned and specific to the demands of the sport, contributes significantly to
increased joint stability, improved muscular balance, and strengthening of the
main muscle groups involved. It was also observed that the regular practice of
this type of training reduces the incidence of injuries, especially in the lower lim-
bs, in addition to enhancing sports performance. Therefore, it is concluded that
strength training constitutes a fundamental element in injury prevention among
soccer athletes and should be systematically and continuously incorporated into
physical preparation programs, with appropriate professional supervision.

This study addresses strength training as a strategy for injury prevention in

Keywords: Strength training. Injury prevention. Soccer. Sports performance.
Physical preparation.
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1INTRODUCAO

O futebol € uma modalidade esportiva de alta complexidade fisica e técnica,
caracterizada por demandas intensas de forga, poténcia e resisténcia, tornando
os atletas suscetiveis a lesbes musculoesqueléticas, especialmente nos membros
inferiores (Beato et al., 2021).

A ocorréncia frequente de distensdées musculares, entorses e desequilibrios
musculares impacta diretamente o desempenho e o tempo de afastamento dos
jogadores, representando um desafio constante para profissionais de preparagao
fisica e medicina esportiva (Avaliacao dos treinamentos de prevencao de lesdes,
2025). Estudos cientificos indicam que o treinamento de forca, quando aplicado
de forma estruturada e alinhado as exigéncias do futebol, contribui significativa-
mente para a prevencao de lesdes, promovendo adaptacdes neuromusculares
gue aumentam a estabilidade articular, o equilibrio muscular e a capacidade de
absorcao de cargas durante movimentos explosivos (Beato et al., 2021).

Pesquisas indicam ainda que programas que combinam exercicios de forca
com componentes neuromusculares reduzem a incidéncia de lesdes, enquan-
to a inclusao de exercicios excéntricos direcionados a grupos musculares mais
vulneraveis melhora a resisténcia e a funcao muscular, diminuindo a propensao
a distensdes (Andrade; Moraes, 2025). Dessa forma, o treinamento de forca con-
figura-se como ferramenta essencial na preparacao fisica de atletas de futebol,
promovendo ndao apenas o desempenho esportivo, mas também a saude, a se-
guranca e a longevidade da carreira dos jogadores (Beato et al., 2021; Andrade;
Moraes, 2025).

O treinamento de forca tem sido amplamente estudado como uma estraté-
gia eficaz na prevencao de lesdes em atletas de futebol, destacando sua impor-
tancia tanto na reducao da incidéncia quanto na diminuicao da gravidade das
lesdes. Ensaios clinicos controlados evidenciam que programas de forca de alta
carga, quando implementados de forma sistematica, podem reduzir significati-
vamente a incidéncia de lesdes e o tempo de afastamento dos treinos e jogos,
além de melhorar atributos de desempenho fisico, como capacidade de salto,
mudanca de direcao, velocidade e forca isométrica (Duran-Custodio et al., 2025).

Esses achados demonstram que praticas esportivas tradicionais, isolada-
mente, podem ser insuficientes, sendo a resisténcia muscular especifica crucial
para o suporte biomecanico durante movimentos explosivos.

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

O presente trabalho caracteriza-se como uma pesquisa de abordagem qua-
litativa, de carater bibliografico, tendo como finalidade analisar o treinamento de
forca como estratégia preventiva de lesdes em atletas de futebol.

O levantamento dos dados foi conduzido por meio de consultas em bases
cientificas, incluindo PubMed, SciELO, Google Académico e outras plataformas
voltadas as Ciéncias do Esporte. Para a identificacao dos estudos, foram empre-
gados os seguintes descritores, em portugués e inglés: “treinamento de forca”
(strength training), “prevencao de lesdes” (injury prevention) e “futebol” (soccer

Educacéo fisica em foco: estudos cientificos sobre saide, movimento e
qualidade de vida - Volume 1 (2026) 77
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or football). Esses termos foram combinados com o uso dos operadores boolea-
nos AND e OR, visando ampliar e refinar os resultados obtidos.

Inicialmente, foram encontrados aproximadamente 32 estudos relaciona-
dos ao tema nas bases de dados pesquisadas. Apos a leitura dos titulos e resu-
mos, 14 artigos foram excluidos por apresentarem duplicidade, ndao abordarem
especificamente atletas de futebol ou nao relacionarem diretamente o treina-
mento de forca a prevencao de lesdes.

Na etapa seguinte, 18 estudos passaram pela leitura completa. Destes, 9 arti-
gos foram selecionados para compor a analise final, por atenderem integralmen-
te aos critérios de inclusao estabelecidos e apresentarem maior relevancia cien-
tifica para os objetivos da pesquisa. Entre os estudos selecionados, destacam-se
revisdes sistematicas, meta-analises e artigos de recomendag¢cao metodoldgica
relacionados a prevencao de lesdes musculares, especialmente em isquiotibiais,
por meio do treinamento de forga, treinamento excéntrico, neuromuscular e
programas preventivos como o FIFA T1+.

Como critérios de inclusao, foram considerados artigos publicados nos ulti-
mos 10 anos, disponiveis na integra e que abordassem de forma direta a aplica-
¢cao do treinamento de forca na prevencao de lesdes em atletas de futebol. Fo-
ram excluidos trabalhos duplicados, estudos fora do recorte temporal definido,
pesquisas envolvendo outras modalidades esportivas e publicacdes sem relacao
especifica com a tematica proposta.

Por fim, as informacdes coletadas foram organizadas e analisadas de forma
descritiva, possibilitando uma visao abrangente acerca da efetividade do treina-
mento de forca como estratégia preventiva de lesdes no contexto do futebol.

2.2 Resultados e Discussao

Os estudos selecionados evidenciam que o treinamento de forca exerce im-
pacto significativo na prevencao de lesdes em jogadores de futebol ao promover
adaptacdes fisioldgicas e neuromusculares favoraveis. Beato et al. (2021) desta-
cam que programas de forca, incluindo treino concéntrico, excéntrico e métodos
como flywheel, podem reduzir o risco de lesbes nao traumaticas quando integra-
dos periodicamente a rotina de treinamento, especialmente exercicios especifi-
cos como a flexao ndérdica, que melhora a resisténcia dos musculos isquiotibiais
e a capacidade de absorcao de cargas durante acdes explosivas.

Analises integrativas da literatura indicam que programas de prevencao
gue incluem exercicios de fortalecimento muscular, especialmente para o core e
grupos musculares mais vulneraveis a lesdes, reduzem substancialmente a taxa
de lesdes nos jogadores (Al Attar; Husain, 2023). Pesquisas também mostram que
a combinacao de treinamentos de forca com componentes neuromusculares,
equilibrio e pliometria contribui para a adaptacao ao esforco fisico exigido pelo
futebol, diminuindo a ocorréncia de lesdes nao traumaticas e melhorando a per-
formance atlética (Beato et al., 2021).

Evidéncias sugerem que o treinamento excéntrico, principalmente por meio
de exercicios como a flexao ndérdica, pode modificar a arquitetura muscular, au-
mentando o comprimento do fasciculo da cabeca longa do biceps femoral, o
gue estd associado a menor propensao a distensdes musculares nos membros
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inferiores (Andrade; Moraes, 2025). Esses resultados reforcam a necessidade de
incluir modulos especificos de forca na periodizacao do treinamento, conside-
rando as demandas biomecanicas e fisioldgicas do futebol.

Portanto, o treinamento de forca configura-se como uma estratégia funda-
mental na preparacao de atletas de futebol, ndo apenas por sua eficacia na pre-
vencao de lesdes, mas também por seus efeitos positivos no desempenho fisico,
Nna estabilidade muscular e na longevidade da carreira esportiva, promovendo a
saude integral e a seguranca dos jogadores.

No contexto de programas estruturados, como o FIFA 11+, demonstraram
que protocolos integrados de prevencao podem reduzir significativamente a in-
cidéncia de lesdes musculares e articulares nos membros inferiores (FIFA, 2017).
Além disso, intervencdes baseadas em exercicios excéntricos mostram modi-
ficacdes favoraveis na arquitetura muscular, aumentando o comprimento do
fasciculo da cabeca longa do biceps femoral e diminuindo a propensao a dis-
tensdes musculares (Andrade; Moraes, 2025; Acute hamstring injury prevention
programs in eleven-a-side football players, 2020).

A analise critica indica que a prevencao eficaz exige integracao multidimen-
sional: treinamento de forca, equilibrio, propriocepcao e controle neuromuscular.
Apenas programas isolados de forca ou treino tradicional podem ser insuficien-
tes, reforcando a necessidade de estratégias continuas e supervisionadas por pro-
fissionais qualificados (Beato et al., 2021; Barros et al., 2025; Montenegro, 2014).

3 CONCLUSAO

O presente estudo permitiu compreender a importancia do treinamento de
forca como estratégia preventiva de lesdes em atletas de futebol, atendendo aos
objetivos propostos inicialmente na pesquisa. A partir da analise dos estudos se-
lecionados, verificou-se que programas de forca bem estruturados promovem
beneficios significativos na estabilidade articular, no equilibrio muscular e na ca-
pacidade funcional dos atletas, reduzindo a vulnerabilidade a lesdes frequentes
na modalidade, especialmente em musculos isquiotibiais, joelhos e tornozelos.

Além disso, os resultados encontrados demonstraram que a utilizacao de
exercicios concéntricos, excéntricos e neuromusculares contribui diretamente
para a diminuicao da incidéncia de lesdes e do tempo de afastamento esportivo.
Protocolos preventivos amplamente utilizados no futebol, como o FIFA 11+ e trei-
namentos especificos de fortalecimento muscular, mostraram-se eficazes tanto
na prevencao quanto na melhora do desempenho fisico, proporcionando maior
seguranca durante acdes explosivas, mudancas rapidas de direcao e movimen-
tos de alta intensidade caracteristicos do futebol moderno.

Dessa forma, conclui-se que o treinamento de forca deve ser considerado
um componente indispensavel dentro dos programas de preparacgao fisica no
futebol. Sua aplicacdo continua, individualizada e orientada por profissionais
qualificados nao apenas auxilia na prevencao de lesdes, mas também favorece
o desempenho esportivo, a longevidade da carreira dos atletas e a melhora da
qualidade fisica geral. Portanto, investir em estratégias preventivas fundamenta-
das cientificamente representa uma medida essencial para o desenvolvimento
seguro e eficiente dos praticantes da modalidade.

Educacio fisica em foco: estudos cientificos sobre satide, movimento e
qualidade de vida - Volume 1 (2026) 75
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Resumo

do treinamento de forca para o desempenho fisico e técnico no basquete,

haja vista que o desempenho do atleta no esporte, é atribuido ao conjunto
de acgdes associadas ao treinamento continuo com técnicas adequadas e especi-
ficas. O objetivo da pesquisa centrou-se em analisar, através da literatura vigente,
0s impactos trazidos pelo treino de forca na melhoria do desempenho fisico e
técnico em atletas do basquetebol. Trata-se de uma revisao bibliografica do tipo
narrativa, cujas fontes de dados foram: Scielo, Revistas Eletrénicas de Educacao
fisica, Periddicos de Educacao Fisica, Publicacdes no Google Académico, dentre
outras. Os dados para a busca deram-se a partir dos descritores: basquetebol. for-
¢a, treinamento, em pesquisa isolada e combinada. Os resultados do estudo vol-
taram-se para os beneficios que o treinamento de for¢ca pode trazer ao atleta; e,
estratégias de treinamento de forca que melhorem o fortalecimento e a recupe-
racao muscular de atletas do basquete. Os resultados do estudo apontaram que
o treinamento de forca através da aplicagao de técnicas adequadas a cada caso,
proporciona ao atleta produzir for¢ca, melhorando seu desempenho esportivo, ao
mesmo tempo em que tem ganhos significativos em sua formacao e preparacao
ao utilizar-se de métodos que favorecem a amplitude de movimentos, ganho de
forca, resisténcia, diminuindo o risco de lesdes durante os jogos.

E ste estudo traz como tema o basquetebol, delimitando-se o tema nos efeitos

Palavras-chave: Basquetebol. Treinamento de forca. Desempenho.

Abstract

his study focuses on basketball, specifically on the effects of strength trai-
| ning on physical and technical performance in basketball, given that an
athlete’s performance in the sport is attributed to a set of actions associated
with continuous training using appropriate and specific techniques. The objecti-
ve of this research was to analyze, through the existing literature, the impacts of
strength training on improving the physical and technical performance of baske-
tball athletes. This is a narrative literature review, whose data sources were: Scielo,
Electronic Journals of Physical Education, Physical Education Periodicals, Publi-
cations on Google Scholar, among others. The data for the search were obtai-
ned from the descriptors: basketball, strength, training, in isolated and combined
research. The study results focused on the benefits that strength training can
bring to the athlete; and, strength training strategies that improve the strengthe-
Nning and muscle recovery of basketball athletes. The study results indicated that
strength training, through the application of techniques tailored to each indivi-
dual case, allows athletes to produce force, improving their athletic performan-
ce. Simultaneously, it yields significant gains in their training and preparation by
utilizing methods that promote range of motion, strength gain, and endurance,
thus reducing the risk of injury during games.

Keywords: Basketball. Strength training. Performance.
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1INTRODUCAO

O basquete € o objeto deste estudo delimitando-se o0 assunto no treinamen-
to de forca e sua importancia para o desenvolvimento das capacidades biomo-
toras dos atletas, tanto no sentido de preparar para desempenhos excelentes
como para prevenir riscos de lesdes durante a pratica do esporte.

O basquete é um dos esportes coletivos mais complexos e que exige dos
seus atletas forca e resisténcia além de performance adequada e preparo técni-
co e especifico. Atenta-se que o bom desempenho nesse esporte é resultado de
uma boa preparacao no preparo de jogadores de basquete.

Os jogadores de basquete cumprem uma rotina intensa de exercicios além
de dispor de muita concentracao assim como fortalecimento de bracos, pernas,
sistema cardiorespiratdrio, para que possam atingir o aperfeicoamento durante
0S jogos e trazer resultados positivos para a equipe como os melhores resultados
nas competicoes.

Nesse sentido, o treinamento de forca (TF), também conhecido como treina-
mento resistido, contra resisténcia ou musculacao, apresenta-se como um me-
todo altamente eficaz para desenvolver aptiddées musculoesqueléticas. A pratica
promove o bem-estar e a aptidao fisica, resultando em um melhor desenvolvi-
mento do jogador e em maior qualidade de vida.

A escolha pelo tema partiu de observacdes de atletas de basquetebol em
relacao a preparacao fisica durante os jogos, aonde entendeu-se que o treino de
forca, se mostra com grande contribui¢cao para melhorar a saude e a longevidade
dos atletas, melhorando sua performance, visando aplicar esse tipo de exercicio
em um futuro proximo junto a clientela desse esporte.

Em relacdo a importancia deste estudo junto a classe académica, respalda-
-se por ampliar conhecimento mais aprofundado na area do esporte, bem como
para profissionais engajados no basquete, colaborando-se também para ampliar
a literatura vigente sobre o tema.

O estudo respaldou-se na problematica voltada para a seguinte questao:
como o treinamento de forca pode melhorar o condicionamento fisico de atletas
do basquetebol? Entende-se que o basquete € um esporte que exige forca em
todas as agcdes durante o jogo e por isso, € necessario conhecer quais exercicios
se mostram ativos e essenciais para o fortalecimento de energia durante toda a
atividade.

O objetivo geral do estudo voltou-se para analisar, através da literatura vi-
gente, os impactos trazidos pelo treino de forca na melhoria do desempenho fi-
sico e técnico em atletas do basquetebol. Como objetivos especificos a pesquisa
buscou identificar os beneficios que o treinamento de forca pode trazer ao atleta;
e, apresentar estratégias de treinamento de forca que melhorem o fortalecimen-
to e a recuperacao muscular de atletas do basquete.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa do tipo revisao biliografica do tipo narrativa. A
revisao bibliografica busca investigar de forma mais profunda estudos publica-
dos utilizando-se de diversas metodologias envolvendo estudos experimentais
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ou nao, combinando dados da literatura baseadas em observag¢des praticas com
outros estudos de cunho técnico e cientifico comprovados de forma a ampliar a
analise da literatura sobre um determinado tema (Camargo Junior et al., 2023).

A pesquisa foi realizada nas bases de dados cientificos da Scientific Electro-
nic Library Online (SCIELO), Revistas Eletrénicas de Educacao fisica, Peridodicos
de Educacao Fisica, Publicagcdes no Google Académico, dentre outras. Os dados
para a busca deram-se a partir dos descritores: basquetebol. forca, treinamento,
em pesquisa isolada e combinada.

Como critérios de inclusao selecionou-se publicacdes datadas de 2020 a
2025, em lingua portuguesa e estrangeira (inglés — devidamente traduzidas), ar-
tigos originais e de revisao, estudos de campo, cujos textos abordavam sobre a
tematica. Os critérios de exclusao deram-se entre textos fora do periodo estipu-
lado para publicacao, os repetidos, e aqueles que nao contenham em seu conte-
udo os objetivos do estudo.

O estudo estara de acordo com a Lei n 9.610/1998, respeitando-se os Direitos
Autorais e o artigo 184 do Cdédigo Civil, toando-se o cuidado para transcrever os
textos em citacdes indiretas colocando-se o nome dos autores, bem como nas
citacdes indiretas, para nao incorre em plagio.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Nesta parte do artigo cientifico traz-se uma demonstracao das publicacdes
selecionadas, transcrevendo-se os textos com seus respectivos achados. Apos
cumprir-se as etapas da revisao bibliografica foram selecionadas, ao todo, 19 pu-
blicagdes. Em um primeiro descreve-se os achados referentes aos beneficios que
o treinamento de forca pode trazer ao atleta; €, em seguida, aborda-se estraté-
gias de treinamento de forca que melhoram o fortalecimento e a recuperagao
muscular de atletas do basquete.

Um programa de treinamento de forca deve incluir: treinamento de resis-
téncia, treinamento de forca, treinamento de alta intensidade. O treinamento de
forca € uma forma de fomentar as habilidades dos atletas e prepara-los mental-
mente e fisicamente, independente do esporte praticado. Tem como intuito a
melhoria do desempenho fisico-esportivo através da aplicacao de um processo
organizado e sistematico composto por diversos exercicios fisicos (Lima et al,,
2022).

Os programas de treinamento de forca/poténcia devem incorpo-
rar um numero significativo de exercicios visando a eficiéncia das
atividades de ciclo de alongamento-encurtamento e ac¢des basea-
das em forca especificas do futebol. A manipulagao das superficies
de treino pode constituir uma importante estratégia de treino (por
exemplo, quando os jogadores regressam de uma lesao) (Franco,
2023, p.22).

O método de treinamento de resisténcia, € utilizado como treinamento ae-
robico e tem a finlidade de melhorar a capacidade cardiovascular e respiratorio,
a partir de atividades de longa duracao e baixa e média intensidade, citando-se
como exemplos atividades aerobicas que envolvam pulos, saltos, corridas, etc
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(Lin; Fan, 2022).

O treinamento de forca no basquete trés estudos destacaram melhorias no
desempenho de diferentes capacidades biomotoras vitais em jogadores jovens
e adultos, destacando a forca explosiva, agilidade, equilibrio, forca maxima e ve-
locidade. Trata-se de uma forma de fomentar as habilidades dos atletas e pre-
para-los fisica e mentalmente para a pratica do esporte praticado (Boutera et al,
2020; Ozen et al., 2020; Lima et al., 2022).

O treinamento de alta intensidade refere-se a programas de treino que alte-
ram periodos de alta intensidade com periodos de descanso, cuja finalidade vol-
ta-se para sobrecarregar o corpo do atleta de forma mais eficaz por um periodo
mais longo, citando-se como exemplo de exercicios de alta intensidade a corri-
da, ciclismo, teinamento funcional. O treinamento de alta intensidade traz como
beneficio melhora da capacidade cardiovascular e anaerdbica, maior queima de
calorias em tempo mais curto, melhorias da efificéncia de tempo (Yang; Meng;
Mejarito, 2023).

No estudo de Vetraros (2021) os tipos de treinamento de forca utilizados para
membros superiores e inferiores com atletas de basquete melhorou o desempe-
nho biomotor, o qual € fundamental para esses jogadores em atividades como
agilidade, equilibrio, forca maxima e ajudando a manter padrdes de movimentos
considerados basicos, principalmente em treino de forca para membrosinferiores
e superiores, contribuindo para minimizar sinais de fadiga e reduzir lesoes.

Ainda segundo Vetraros (2021), durante o jogo, pode-se observar que a for-
ca se faz presente nas extremidades superiores em acdes como passes, tiros de
curta e longa distancia, dentre outros movimentos, engquanto que, nas extremi-
dades inferiores, observa-se a forca em movimentos de aceleracdes e desacelera-
¢coes, saltos, aterrissagens, dentre outros, além de apresentar-se com estratégias
voltadas para o fortalecimento e a recuperacao muscular.

Um programa de treinamento da forgca devidamente periodizado ao longo
dos ciclos de treinamento, aliado a um controle sistematico das cargas, pode
proporcionar melhorias significativas na aptidao fisica funcional dos jogadores
de basquete (Rodrigues, 2023). O treinamento de forca, enquanto técnica do
exercicio fisico, tem como finalidade promover técnicas que ampliem o condi-
cionamento dos atletas, através de abordagens direcionadas e programas de
treino (Almeida, 2022).

No basquete a aplicacao apropriada do treinamento de forca pode codificar
o sistema neuromuscular melhorando a capacidade de produzir forca e o de-
sempenho esportivo do atleta. Quando se fortalece os musculos esqueléticos, os
ligamentos, tenddes e 0ssos acompanham isso se da pelo fato de que, quando o
musculo ganha mais forcga, os ligamentos, tenddes e 0ssos tendem a se adaptar
para tolerar e levantar mais carga esses ajustamentos fisioldgicos favorecem a
prevencao de lesdes e na recuperacao dos jogadores de futebol (Santana; Quei-
roz, 2022).

Os treinamentos personalizados devem estar voltados para atender aos
objetivos especificos do jogador, pois isso garantird mais eficiéncia no tempo e
no esforco investidos no treinamento. Neste sentido, cada individuo possui uma
base de condicionamento, forca, resisténcia e flexibilidade diferente. Adaptar o
treinamento com base nessas caracteristicas ajuda a evitar sobrecargas ou subu-
tilizacao do corpo, diminuindo o risco de lesdes (Belai; De Souza, 2023).
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Em relagao as estratégias ou métodos utilizados nos treinos de forgca no bas-
guete, estes irdao beneficiar o aparelho neuromuscular e locomotor sendo neces-
sario que o preparador fisico atente para cada método no tocante a proporcao do
tempo e distribuicao racional durante as fases de preparacao do atleta (Franco,
2023). “Para que esta meta seja alcancada é essencial que os praticantes tenham
dominio dos fundamentos da modalidade” (Camara et al., 2021, p. 2) cujos funda-
mentos sao representados Nnos movimentos e gestos basicos desse esporte.

Durante um programa de treinamento de forca, atletas do basquetebol uti-
lizam-se de recursos de resisténcia externa como barras, alteres, pesos, maqui-
nas\aparelhos, voltados para fortalecimento dos musculos ampliando a capaci-
dade dos atletas de gerar forca. O treinamento da hipertrofia — que € o aumento
da massa muscular, assim como o treinamento de poténcia e treinamento de
resisténcia muscular, sao meétodos utilizados pelos treinadores para garantir re-
sultados satisfatorios e melhorar a saude fisica dos atletas (Fei, 2020).

O Box Junps ou Saltos na Caixa, se configura como uma das modalidades
de treinamento de forca utilizado com atletas do basquete (Figura 1) . A finali-
dade desse método é desenvolver e melhorar a forca de quadriz, regiao glutea e
isqiotibiais. Trata-se de um meétodo pliométirco de relevada importancia para au-
mentar a poténcia expgosiva e a impulsao vertical. As atividades voltam-se para a
demanda explosiva de saltar para rebotes, bloqueio de arremessos, realizacao de
bandejas de forma mais segura e com resultados mais eficientes (Liao et al., 2021).

Figura 1. Salto na caixa

Fonte: Box Jump no Crossfit: Tudo que os Nerds Precisam Saber — NerdFi, 2023t

O Salto de Agachamento € utilizado em treinos de basquete para medir e
desenvolver a poténcia nos membros inferiores (Figura 2). Uma das expressoes
mais pronunciadas da poténcia muscular no basquetebol sao os saltos verticais.
No contexto de uma partida, a habilidade de saltar verticalmente tem um desta-
que fundamental em situacdes que englobam arremessos, bloqueios e rebotes,
criando maiores condicdes do jogador ser bem-sucedido nas dinamicas de ata-
gue ou defesa (Li; Fan, 2022).
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Figura 2. Técnica de salto de agachamento no basquebol

Fonte: Hipertrofia.org., 2024

O treinamento pliométrico como o Salto de Agachamento para membros
inferiores contribui para auxiliar no ganho de altura durante o salto vertical dos
atletas de basquetebol para garantir vitérias durante uma temporada. E impor-
tante frisar que o treino mais apurado e continuo da forgca maxima e da poténcia
muscular do atleta, maior sera sua capacidade de movimentos do tipo explosi-
vo, contribuindo par produzir desempenho bastante satisfatério (Bouteraa et al.,
2020; Vretaros, 2021).

O estudo de Liao et al. (2021) utilizando a Passada ou Lunge Alternado com
atletas de basquete, observou ganhos da forca lateral que é fundamental para
bandejas e mudancas de direcao durante os jogos. O lungue alternado ou pas-
sada\avanco, se constitue um exercicio fundamental para o basquete uma vez
que estimula movimentos de modalidade como avancar, frear, mudar a direcao,
melhorando o desempenho do atleta.

Dentre alguns beneficios do Lunge Alternado, o estudo de Liao et al,, (2021)
destacou: a) Forca bilateral: ganhos de extensao isocinética do joelho, extensao
de joelho 1RM,; b) Forca unilateral: ganhos na extensap isocinética de joelho e
extensao do joelho TRM. Refor¢cando, Lima et al,, (2022), atentam que o aspecto
personalizado nos treinamentos, melhora o potencial do atleta como um todo,
aonde, combinando-se elementos nos treinamentos, consegue-se resultados
mMaos abrangentes.

Os métodos utilizando exercicios de forca como: contatos e lancamentos
(membros superiores) ajudam na protecao da bola e prepara o atleta para pas-
ses mais elaborados garantindo uma boa finalizacao. Trabalhar ganho de forca
de ombros, bracos, punhos e peitoral, se mostra como técnica fundamental para
melhorar o rendimento do atleta, possibilitando mais técnica nos arremessos,
garante maior estabilidade, poténcia e prevencao de lesdes durante os jogos (Pe-
tway et al., 2020).

O exercicio classico de forca por exceléncia para o passe de basquete € o su-
piNo, cujas técnicas possibilitam a eficacia do passe no basquete pois, trata-se de
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trabalhar a parte superior do corpo do atleta envolvendo diversos tipos de exer-
cicios. O supino realiza-se através de um empurrao horizontal da bola pelo atleta,
aonde ela sai do peito para outro atleta da equipe. (Hassam et al., 2023).

Dentre os tipos de supino citam-se: Supino Reto ou com halteres, usado
para melhorar a forca de empurre e ganhar espaco; Supino inclinado, com barra
ou halteres, que trabalha a parte superior do peitoral preparando o atleta para ar-
remessos seguros e eficazes; supino declinado, para trabalhar a parte inferior e os
biceps; e o supino Maquina, aonde o atleta se exercita sentado em uma maquina,
ideal para iniciantes (Figura 3). (Vico, 2024).

Supino reto

COM HALTERES

Suping inclinado

COM BARRA COd HALTDRES

Figura 3. Modalidades de supino

Fonte: Tipos de supino: entenda a diferenca e quais sao

No basquete a aplicacao apropriada do treinamento de forca pode codificar
o sistema neuromuscular numa maneira que melhore fortemente a capacidade
de produzir forca e o desempenho esportivo do atleta quando se fortalece os
musculos esqueléticos, os ligamentos, tenddes e 0ssos acompanham isso se da
pelo fato de que, quando o musculo ganha mais forca, os ligamentos, tenddes e
0ssos tendem a se adaptar para tolerar e levantar mais carga esses ajustamentos
fisiologicos favorecem a prevencao de lesdes e na recuperacao dos jogadores de
futebol. (Santana; Queiroz, 2022).

3.1 Analise da discussao

Ao revisar a literatura sobre o tema, em relacao aos beneficios trazidos com
o treinamento de forca, estudos destacaram melhoria do desempenho fisico-es-
portivo, da capacidade cardiovascular e respiratoria, no desempenho de diferen-
tes capacidades biomotoras vitais em jogadores jovens e adultos, aumento da
forca explosiva, agilidade, equilibrio, forca maxima e velocidade (Lima et al., 2022;
Lin; Fan, 2022; Boutera et al, 2020; Ozen et al., 2020; Lima et al., 2022).

Corroborando, estudos de Yang; Meng; Mejarito (2023) citaram os beneficios
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do treinamento de alta intensidade na melhoria do desempenho, fortalecimento
e recuperacao do atleta de basquetebol. AO utiizar a estratégia de treinamento
de alta intensidade o atleta tem como como beneficio melhora da capacidade
cardiovascular e anaerdbica, ampliando seu desempenho.

Em relagao as estratégias, foram utilizadas corrida, ciclismo, treinamento
funcional, assimm como as pesquisas de Carvalho, Bezerra e Lima (2023), utiliza-
ram-se de mecanismos aerdbicos e anaerdbicos para trazer foralecimento de
energia aos atletas. Vetraros (2021) utilizou-se de treinamento de forca para mem-
bros superiores e inferiores visando melhor desempenho biomotor, assim como
Almeida (2022) e Rodrigues (2022), utilizaram estratégias variadas para ampliar o
condicionamento fisico dos atletas.

Os estudos de Santana; Queiroz, (2022) e Belai; De Souza (2023), mostraram
que, ao utilizar-se treinamentos personalizados, consegue-se favorecer a preven-
¢ao de lesdes e evitar sobrecargas ou subutilizacao do corpo, isso porque, o trei-
namento fisico no basquetebol, visa elevar a intensidade do jogador durante a
execucao das acdes técnicas durante toda a partida.

O uso de barras, alteres, pesos, maquinas\aparelhos, técnicas de saltos como
Box Junps ou Saltos na Caixa, Salto de Agachamento, Passada ou Lunge Alterna-
do, foram destacados por Liao et al., (2021); Li; Fan (2022); Bouteraa et al., (2020);
Vretaros, (2021), e (Petway et al., 2020). Esses estudos demonstraram algumas es-
tratégias eficazes e fundamentais para promoaodo ganho de forca nos musculos
superiores e inferiores, aumentando a poténcia explosiva e a impulsao vertical,
melhorar acdées como arremessos, bloqueios e rebotes, estimula movimentos
de modalidade como avancar, frear, mudar a direcao, dentre outros aspectos do
jogo de basquetebol.

A técnica de supino em suas diversas modalidades, foi citada nos estudos
de Hassam et al,, (2023), e Vico (2024), como fundamental para melhorar a efi-
cacia do passe no basquete. Todos os estudos aqui expostos, destacaram que as
técnicas utilizadas por treinadores de basquetebol, se mostraram eficazes para
melhore fortemente a capacidade de produzir forca e o desempenho esportivo
do atleta como um todo.

4 CONCLUSAO

O presente estudo trouxe ampliacao no conhecimento sobre o treinamento
de forca aplicado no basquetebol observando-se resultados positivos no desem-
penho global dos atletas, destacando-se diversos beneficios a partir da utilizacao
de varias estratégias, cuja finalidade € melhorar a capacidade biomotora associa-
dos a forca, agilidade e velocidade, itens fundamentais nesses esporte.

Tomando-se por base os resultados dos estudos aqui expostos, o treinamen-
to de forca mostrou que, com a aplicacao de técnicas adequadaa a cada caso, o
atleta consegue produzir forca melhorando seu desempenho esportivo, ao mes-
mo tempo em que tem ganhos significativos em sua formacao e preparacao ao
utilizar-se de métodos que favorecem a amplitude de movimentos, ganho de
forca, resisténcia, diminuindo o risco de lesdes durante os jogos.

Concluiu-se que o treinamento fisico utilizando-se exercicios de for¢ca no
basquetebol, tem elevada significancia no que tange aos efeitos trazidos ao atle-
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ta, e que as técnicas aqui sugeridas pelos autores pesquisados, trazem melhorias
nas acdes utilizadas durante os jogos, preparando o atleta de forma continuada,
tornando-o mais seguro, diminuindo a queda de desempenho durante os jogos,
conseguindo-se assim, responder aos objetivos tracados nesta pesquisa.
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Resumo

do e esta diretamente relacionado ao aumento da expectativa de vida da

populacao. Entretanto, viver mais anos nao significa necessariamente vi-
ver com qualidade, autonomia e independéncia. O processo de envelhecimento
provoca alteracdes fisioldgicas e funcionais que podem comprometer a mobili-
dade, a forca muscular, o equilibrio e a capacidade funcional dos idosos, aumen-
tando o risco de quedas, doencas crénicas e limitacdes nas atividades da vida
diaria. Nesse contexto, a pratica regular de exercicios fisicos torna-se fundamen-
tal para a promocao da saude e do envelhecimento ativo, destacando-se o trei-
namento funcional como uma estratégia eficiente e adaptavel as necessidades
dessa populacao. O presente estudo teve como objetivo discutir os impactos do
treinamento funcional na qualidade de vida de idosos, analisando seus bene-
ficios fisicos, cognitivos, emocionais e sociais, além dos desafios relacionados a
sua aplicacao e adesao. A pesquisa foi desenvolvida por meio de uma revisao de
literatura, utilizando artigos cientificos publicados entre os anos de 2020 e 2025,
obtidos nas bases de dados SCIELO, LILACS e Google Académico. Foram sele-
cionados estudos relacionados ao treinamento funcional, envelhecimento ativo,
qualidade de vida e capacidade funcional de idosos, considerando publicacdes
disponiveis na integra e em lingua portuguesa. Os resultados encontrados de-
monstraram que o treinamento funcional proporciona importantes beneficios
para a saude do idoso, contribuindo para o fortalecimento muscular, melhora
do equilibrio, coordenacao motora, flexibilidade, resisténcia fisica e mobilidade.
Conclui-se que o treinamento funcional representa uma importante ferramenta
para a promoc¢ao do envelhecimento saudavel, atuando de forma integrada na
melhoria das capacidades fisicas, cognitivas e sociais dos idosos

O envelhecimento populacional € uma realidade crescente em todo o mun-

Palavras-chave: Treinamento Funcional; Idosos; Qualidade de Vida.

Abstract

increase in life expectancy. However, living longer does not necessarily mean

living with quality, autonomy, and independence. The aging process cau-
ses physiological and functional changes that can compromise mobility, muscle
strength, balance, and functional capacity in older adults, increasing the risk of
falls, chronic diseases, and limitations in activities of daily living. In this context,
regular physical exercise becomes fundamental for promoting health and active
aging, with functional training standing out as an efficient and adaptable stra-
tegy for the needs of this population. This study aimed to discuss the impacts
of functional training on the quality of life of older adults, analyzing its physical,
cognitive, emotional, and social benefits, as well as the challenges related to its
application and adherence. The research was developed through a literature re-
view, using scientific articles published between 2020 and 2025, obtained from
the SCIELO, LILACS, and Google Scholar databases. Studies related to functio-
nal training, active aging, quality of life, and functional capacity of older adults
were selected, considering publications available in full and in Portuguese. The
results showed that functional training provides important health benefits for
older adults, contributing to muscle strengthening, improved balance, motor co-
ordination, flexibility, physical endurance, and mobility. It is concluded that func-
tional training represents an important tool for promoting healthy aging, acting

p opulation aging is a growing reality worldwide and is directly related to the
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in an integrated way to improve the physical, cognitive, and social capacities of
older adults.

Keywords: Functional Training; Older Adults; Quality of Life.

1INTRODUCAO

O envelhecimento populacional € uma realidade global que reflete avancos
na medicina, na qualidade de vida e nas condi¢cdes socioecondmicas, resultan-
do em um aumento significativo da expectativa de vida. No entanto, viver mais
anos Nao garante, automaticamente, uma vida saudavel e auténoma. O declinio
funcional associado ao envelhecimento, como a perda de massa muscular, a re-
ducao da mobilidade e a maior propensao a quedas, pode comprometer a inde-
pendéncia e o bem-estar dos idosos. Nesse cenario, torna-se essencial a adoc¢ao
de estratégias que promovam a saude e a funcionalidade na terceira idade, des-
tacando-se o treinamento funcional como uma abordagem eficaz e adaptada as
necessidades dessa populacao.

O treinamento funcional caracteriza-se como uma modalidade de exercicio
fisico baseada em movimentos naturais e integrados, envolvendo o desenvolvi-
mento simultaneo de forca, equilibrio, coordenacao, flexibilidade e resisténcia.
Diferentemente dos métodos tradicionais, essa abordagem prioriza a melhoria
da capacidade funcional para a realizagao de atividades cotidianas, como levan-
tar-se, caminhar e carregar objetos. Além dos beneficios fisicos, sua pratica con-
tribui para aspectos psicolégicos e sociais, favorecendo a autonomia, a confian-
¢a e a interagao social, especialmente quando realizada em grupo, promovendo
uma melhoria significativa na qualidade de vida dos idosos.

A realizacdao deste estudo justifica-se diante do aumento da expectativa
de vida g, consequentemente, da maior incidéncia de limitacdes funcionais que
afetam diretamente a autonomia dos idosos. O treinamento funcional apresen-
ta-se como uma alternativa promissora, pois contribui para a manutencao da
independéncia e prevencao de incapacidades. Além disso, sua abordagem inte-
grada pode impactar positivamente a saude fisica, emocional e social. Contudo,
ainda existem lacunas no conhecimento acerca de seus efeitos em diferentes
contextos e populacdes, bem como dificuldades relacionadas ao acesso, adesao
e implementacao desses programas, o que reforca a relevancia cientifica e social
desta pesquisa.

Diante desse contexto, surge como problematica a seguinte questao nor-
teadora: como o treinamento funcional impacta a qualidade de vida de idosos e
quais sao os principais desafios para sua aplicacao? Essa indagac¢ao busca com-
preender nao apenas os beneficios dessa pratica, mas também as barreiras que
podem limitar sua efetividade e alcance, considerando aspectos individuais, so-
ciais e estruturais.

Neste sentido, o objetivo geral deste trabalho € discutir o impacto do trei-
namento funcional na qualidade de vida de idosos. Como objetivos especificos,
busca-se descrever os efeitos dessa pratica na capacidade funcional, incluindo
forca, equilibrio e mobilidade; identificar seus impactos na interacao social e na
percepcao de qualidade de vida; e evidenciar os principais desafios e barreiras
para a adesao e implementacao de programas voltados para essa populacao.
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Espera-se, com este estudo, contribuir para a ampliagao do conhecimento
sobre o treinamento funcional como estratégia de promoc¢ao do envelhecimen-
to ativo e saudavel. Pretende-se oferecer subsidios tedricos que auxiliem profis-
sionais de saude e educacao fisica na elaboracao de intervencdes mais eficazes
e acessiveis, além de colaborar para o desenvolvimento de politicas publicas que
incentivem praticas que promovam a autonomia, o bem-estar e a inclusdo social
dos idosos, garantindo melhor qualidade de vida a essa populacgao.

2 METODOLOGIA

A presente pesquisa foi conduzida na modalidade de revisao de literatura,
com o objetivo de analisar o impacto do treinamento funcional na qualidade de
vida de idosos, bem como seus beneficios e desafios para implementacao. A bus-
ca de literatura foi realizada nas bases de dados da Biblioteca Cientifica Eletro-
nica Virtual (SCIELO), Literatura Latino-Americana e do Caribe (LILACS) e Google
Académico. Foram considerados artigos publicados em lingua portuguesa no
periodo de 2020 a 2025, que apresentavam acesso completo e gratuito de forma
online.

A amostra incluiu apenas artigos que disponibilizavam o texto completo e
gue estavam diretamente relacionados ao tema proposto. Foram excluidos da
analise estudos que nao apresentavam texto integral, bem como resumos, tra-
balhos de conclusao de curso, dissertacoes, teses e artigos duplicados. A bus-
ca foi orientada pelas seguintes palavras-chave: treinamento funcional, idosos,
qualidade de vida, capacidade funcional, envelhecimento ativo, exercicio fisico e
saude do idoso.

A selecao dos artigos foi realizada com base na relevancia em relacao aos
objetivos da revisao, considerando a qualidade metodologica e a atualidade das
publicacdes. A sintese dos resultados possibilitou compreender o papel do trei-
namento funcional como estratégia de promocao do envelhecimento ativo e
saudavel, contribuindo para a autonomia e o bem-estar dos idosos. Os achados
foram organizados de forma sistematica, destacando as evidéncias mais relevan-
tes sobre o tema, bem como suas implicacdes para a pratica profissional e para
o desenvolvimento de estratégias de promoc¢ao da saude voltadas a populacao
idosa.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

O envelhecimento humano é um processo bioldgico inevitavel e progres-
sivo que afeta todos os sistemas do corpo, promovendo alteracdes estruturais e
funcionais que repercutem diretamente na autonomia e na qualidade de vida.
Essas transformacdes incluem a diminuicao da forca muscular, da resisténcia
cardiorrespiratoria, da flexibilidade e da coordena¢cao motora, além de alterac¢des
metabdlicas e hormonais que comprometem o equilibrio e aumentam a sus-
cetibilidade a doencas cronicas. Com o avanc¢o da idade, o organismo passa a
apresentar maior dificuldade de adaptacao aos esforcos fisicos e as atividades
do cotidiano, tornando os idosos mais vulneraveis a limitacdes funcionais. Nesse
cenario, a reducao da capacidade funcional interfere diretamente na indepen-
déncia e na seguranca durante a realizacao das tarefas diarias, comprometendo
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significativamente o bem-estar fisico e emocional dessa populacao.

Conforme Batista e Santana (2020), o envelhecimento acarreta uma queda
acentuada na capacidade funcional, associada principalmente a perda de massa
muscular e ao aumento da gordura corporal, fendmeno que afeta o desempe-
Nnho fisico e a estabilidade postural. Essa condi¢cao, conhecida como sarcopenia,
€ um dos maiores desafios enfrentados pela populacao idosa, pois interfere na
realizacao das atividades de vida diaria e favorece a perda da independéncia fun-
cional. Além disso, essas alteracdes podem impactar negativamente a autoesti-
ma do idoso, dificultando sua participacao em atividades sociais e aumentando
o risco de isolamento. Nesse sentido, compreender as mudancas decorrentes do
envelhecimento € fundamental para a elaboracao de estratégias que promovam
a manutenc¢ao da funcionalidade e da qualidade de vida ao longo dos anos.

Além dos impactos fisicos, o envelhecimento também provoca mudancgas
significativas nos aspectos psicoldégicos e sociais da vida do idoso. Muitas vezes,
a diminuicao da capacidade funcional leva a reducao da participacao em ativi-
dades recreativas, familiares e sociais, favorecendo sentimentos de inseguranca,
dependéncia e baixa autoestima. Em diversos casos, os idosos passam a evitar
determinadas atividades por medo de quedas ou dificuldades de locomocgao, o
gue contribui para o aumento do sedentarismo e acelera ainda mais o0 processo
de perda funcional. Batista e Santana (2020) destacam que a diminuicao da forca
muscular e da estabilidade corporal compromete diretamente a autonomia € a
confianca do individuo, afetando nao apenas sua saude fisica, mas também seu
equilibrio emocional e sua interacao social. Dessa forma, os efeitos do envelheci-
mento ultrapassam os aspectos bioldgicos, influenciando diferentes dimensodes
da qualidade de vida.

Outro fator importante relacionado ao envelhecimento refere-se ao aumen-
to da incidéncia de doencas crénicas nao transmissiveis, como hipertensao arte-
rial, diabetes mellitus, osteoporose e doencas cardiovasculares. Essas condicoes
podem agravar ainda mais as limitacdes funcionais dos idosos, reduzindo sua
mobilidade e comprometendo sua independéncia. Além disso, a fragilidade fisi-
ca e a reducao do equilibrio elevam significativamente o risco de quedas e hos-
pitalizacdes, situacdes que podem resultar em perda da autonomia e piora do
estado geral de saude. Diante desse contexto, Batista e Santana (2020) ressaltam
a importancia da adocao de estratégias preventivas voltadas a manutencao da
forca muscular, do condicionamento fisico e da funcionalidade. Assim, torna-se
essencial incentivar praticas que promovam o envelhecimento ativo e saudavel,
contribuindo para a preservacao da autonomia, da autoestima e da qualidade de
vida da populacao idosa.

Nas ultimas décadas, o crescimento da expectativa de vida da populacao
mundial trouxe consigo a necessidade de repensar as estratégias de promog¢ao
da saude. O aumento da longevidade deve vir acompanhado de acdes que ga-
rantam nao apenas a sobrevivéncia, mas também o beme-estar fisico, mental e
social. De acordo com Lima e Silva et al. (2022), o envelhecimento populacio-
nal exige politicas publicas voltadas a valorizagao do envelhecimento ativo, que
compreende a manutencao da autonomia e da participag¢ao social do idoso por
meio da pratica regular de atividades fisicas, alimentacao adequada e estimulos
cognitivos.

A Organizacao Mundial da Saude (OMS) também reforca a importancia da
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atividade fisica como componente essencial do envelhecimento saudavel, uma
vez que contribui para o controle de doencas crénicas e para a preservacao das
funcdes motoras. Ademais, investir em acdes preventivas reduz custos com tra-
tamentos e internacdes, beneficiando tanto o individuo quanto o sistema de
saude. Dessa forma, promover o envelhecimento ativo torna-se uma estratégia
indispensavel diante das mudancas demograficas atuais.

A pratica regular de exercicios fisicos proporciona multiplos beneficios a sau-
de do idoso, atuando tanto na prevencao quanto na reabilitacao de disfuncdes
fisicas e cognitivas. Segundo Lima et al. (2021), individuos idosos que mantém
uma rotina ativa apresentam melhor desempenho funcional, maior estabilidade
emocional e menores indices de ansiedade e depressao. Esses efeitos positivos
sao explicados pelo aumento na liberacao de endorfinas € neurotransmissores
que influenciam diretamente o humor e a motivacao. Além disso, a atividade
fisica tem papel social relevante, pois estimula o convivio, a interacao e a criagao
de vinculos interpessoais, fatores essenciais para a manutencao da saude men-
tal. Outro ponto importante € que a pratica regular contribui para a melhoria da
qualidade do sono, aspecto frequentemente comprometido nessa faixa etaria.
Assim, o exercicio fisico configura-se como uma ferramenta fundamental para
promover o bem-estar global do idoso.

Entre as diferentes modalidades de exercicios voltadas a populacao idosa,
o treinamento funcional destaca-se por sua abordagem integrada e adaptavel.
Essa metodologia prioriza o desenvolvimento das capacidades fisicas de ma-
neira global, por meio de movimentos que simulam tarefas do cotidiano, como
levantar, empurrar, agachar e girar, utilizando o peso corporal ou instrumentos
simples. Guioti et al. (2022) definem o treinamento funcional como um conjunto
de exercicios que visam aprimorar a capacidade de o corpo se movimentar de
forma eficiente, segura e coordenada, com énfase na melhoria do desempenho
motor e da autonomia nas atividades de vida diaria. Essa caracteristica confere
ao treinamento funcional um papel de destaque no contexto do envelhecimen-
to, por promover nao apenas o fortalecimento muscular, mas também o equi-
librio e a coordenacao, elementos fundamentais para a prevencao de quedas.
Além disso, sua dindmica torna a pratica mais atrativa e motivadora, favorecendo
a adesao dos idosos aos programas de exercicios. Dessa forma, o treinamento
funcional apresenta-se como uma alternativa eficiente e acessivel para a promo-
¢ao da saude.

A especificidade e a versatilidade do treinamento funcional o tornam uma
opcao eficaz para diferentes perfis de idosos. Dodo et al. (2025) explicam que,
por meio de exercicios multiarticulares e dinamicos, essa modalidade estimula
o sistema neuromuscular, melhora o controle motor e aumenta a capacidade
proprioceptiva, fatores que contribuem para a manutencao da postura e da es-
tabilidade corporal. Os autores ressaltam que os programas podem ser ajusta-
dos conforme as condicdes individuais de cada praticante, permitindo que tanto
idosos saudaveis quanto aqueles com limitacdes fisicas participem de forma se-
gura e progressiva. Essa adaptabilidade € um diferencial importante em compa-
racao com o treinamento resistido tradicional, que muitas vezes se restringe a
movimentos isolados e mecanicos. Além disso, o treinamento funcional permite
variacdes constantes, evitando a monotonia e aumentando o engajamento dos
praticantes. Assim, sua aplicacao torna-se mais abrangente e eficaz no contexto
da saude do idoso.
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O treinamento funcional também influencia positivamente o sistema car-
diovascular e o metabolismo. De acordo com Dinardi et al. (2022), exercicios re-
alizados com variacao de velocidade e intensidade estimulam adaptacdes car-
diorrespiratdrias e metabdlicas, favorecendo o controle da pressao arterial e da
glicemia. Essas adaptacdes, somadas a melhora da forca e do equilibrio, resul-
tam em maior independéncia funcional e reduc¢ao do risco de doencas cronicas.
Um aspecto relevante € que o treinamento funcional nao requer equipamentos
complexos, podendo ser executado com materiais simples, o que o torna uma
alternativa acessivel para centros comunitarios e programas publicos de saude.
Além disso, sua pratica regular contribui para a manutencao do peso corporal e
melhora do perfil lipidico. Dessa forma, essa modalidade se consolida como im-
portante aliada na promog¢ao da saude cardiovascular em idosos.

Além dos beneficios cardiovasculares, o treinamento funcional também fa-
vorece 0 aumento da resisténcia fisica e da capacidade respiratoria, permitindo
que os idosos realizem suas atividades diarias com menor sensacao de fadiga
e maior disposicao. Os exercicios dinamicos e multiarticulares estimulam dife-
rentes grupos musculares simultaneamente, promovendo melhor circulacao
sanguinea e maior eficiéncia no transporte de oxigénio pelo organismo. Esse
conjunto de adaptacdes contribui para a prevencao de doencas relacionadas ao
sedentarismo, como obesidade, hipertensao e diabetes mellitus, condicdes fre-
qguentemente observadas na populacao idosa. Conforme Dinardi et al. (2022), a
pratica regular de exercicios fisicos com intensidade controlada proporciona res-
postas positivas ao organismo, auxiliando na preservacao da saude e na melhora
da funcionalidade ao longo do envelhecimento.

Além dos efeitos fisicos, ha evidéncias crescentes de que o treinamento fun-
cional também exerce impacto positivo sobre as fungdes cognitivas. De Castro et
al. (2023) observaram que a pratica de exercicios com tarefas duplas que envol-
vem simultaneamente esforco fisico e estimulo mental melhora a atencao, a me-
maoria e o raciocinio. Essa integracao entre corpo e mente e resultado da ativagao
de multiplas areas cerebrais durante a execu¢cao dos movimentos, o que promo-
ve plasticidade neural e retarda o declinio cognitivo. Essa caracteristica é parti-
cularmente importante para idosos, uma vez que a perda de funcdes cognitivas
esta diretamente associada a diminuicao da autonomia e a piora na qualidade
de vida. Ademais, a estimulacao cognitiva durante os exercicios pode contribuir
para a prevencao de doencas neurodegenerativas. Assim, o treinamento funcio-
nal se apresenta como uma estratégia abrangente que integra saude fisica e
mental.

Garcia et al. (2023) complementam afirmando que o treinamento funcional,
guando realizado em grupo, favorece o convivio social e o sentimento de perten-
cimento. O ambiente coletivo estimula a cooperacao e o suporte emocional, re-
duzindo o isolamento e promovendo o engajamento continuo nas atividades. A
socializacao também contribui para o fortalecimento da autoestima e da motiva-
¢cao, elementos indispensaveis para a adesao a longo prazo. Assim, o treinamento
funcional atua de forma abrangente, proporcionando beneficios fisicos, cogni-
tivos e sociais que se complementam e fortalecem mutuamente. Além disso, o
contato social pode reduzir sentimentos de solidao e melhorar a percepcao de
qualidade de vida. Dessa forma, a pratica em grupo se torna um fator importante
para o sucesso das intervencoes.

Geamonond (2021) demonstrou que programas domiciliares supervisiona-
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dos podem alcancar resultados semelhantes aos obtidos em academias ou cen-
tros especializados, desde que realizados com regularidade e acompanhamento
profissional. Essa caracteristica amplia o acesso e torna o treinamento funcional
uma alternativa viavel para idosos com restricdes de mobilidade ou dificuldades
financeiras, garantindo que a pratica seja inclusiva e democratica. Além disso, a
possibilidade de adaptacao ao ambiente domiciliar favorece a continuidade do
treinamento. Assim, essa modalidade contribui para a democratizacao do acesso
a atividade fisica.

A seguranca e a individualizagao do treinamento sao aspectos fundamen-
tais para a eficacia do programa. Laves, Santarém e Branco (2024) destacam que
a elaboracao de um plano de exercicios deve considerar as condic¢des fisicas, as li-
mitagdes e o histdrico de saude de cada idoso, respeitando principios de progres-
sao e sobrecarga. O acompanhamento por um profissional de Educacao Fisica
€ indispensavel para assegurar a correta execucao dos movimentos e prevenir
lesdes. A adaptacao gradual dos estimulos permite que o idoso desenvolva suas
capacidades de forma segura, preservando a integridade fisica e fortalecendo a
confian¢ca em suas habilidades motoras. Além disso, a individualizagao contribui
para melhores resultados e maior adesao ao programa. Dessa forma, o planeja-
mento adequado € essencial para o sucesso da intervencao.

Os beneficios do treinamento funcional também se estendem a prevencao
de doencgas e a manutengao da capacidade funcional em longo prazo. Bueno et
al. (2024) ressaltam que essa modalidade contribui para a reversao de quadros
de fragilidade, melhorando o equilibrio, a resisténcia e a forca muscular, além de
reduzir o risco de quedas e hospitalizagdes. O carater multidimensional do trei-
namento permite trabalhar simultaneamente diferentes aspectos do condicio-
namento fisico, como a flexibilidade, a coordenacao e a estabilidade, resultando
em ganhos funcionais expressivos. Além disso, a pratica continua auxilia na ma-
nutencao da independéncia e na reducao da dependéncia de cuidados. Assim, o
treinamento funcional se destaca como uma estratégia preventiva eficaz.

Portanto, as evidéncias cientificas analisadas indicam que o treinamento
funcional representa uma estratégia abrangente e eficaz para a promocao da
salde e da qualidade de vida de idosos. Ao integrar estimulos fisicos, cognitivos
e sociais, ele favorece o envelhecimento ativo e a manutencao da autonomia,
reduzindo a incidéncia de doencas e aumentando o bem-estar geral. Conforme
Dodo et al. (2025), a pratica regular do treinamento funcional proporciona nao
apenas melhora da performance motora, mas também maior confianca e satis-
facao com a propria vida. Dessa forma, essa modalidade de exercicio fisico deve
ser reconhecida como uma ferramenta essencial nas politicas de promocao da
saude do idoso, contribuindo para uma velhice mais ativa, saudavel e digna. Além
disso, seu potencial de adaptacao permite que seja incorporado em diferentes
contextos de intervencao. Assim, reforca-se sua importancia no cenario atual do
envelhecimento populacional.

4 CONCLUSAO

O presente estudo permitiu compreender a importancia do treinamento
funcional como uma estratégia eficaz para a promog¢ao da saude e da qualida-
de de vida da populacao idosa. Diante do aumento da expectativa de vida e das
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transformacdes fisicas e funcionais decorrentes do envelhecimento, torna-se
cada vez mais necessario desenvolver acdes que favorecam a autonomia, a in-
dependéncia e o bem-estar dessa populacao. Nesse contexto, verificou-se que
o treinamento funcional se apresenta como uma alternativa eficiente por traba-
Ihar diferentes capacidades fisicas de maneira integrada, auxiliando os idosos na
realizacao das atividades diarias com maior seguranca e confianca.

A partir da analise dos estudos selecionados, foi possivel identificar que a
pratica regular do treinamento funcional proporciona beneficios significativos
para a capacidade funcional dos idosos, especialmente no que se refere ao for-
talecimento muscular, equilibrio, coordenacao motora, mobilidade e resisténcia
fisica. Esses aspectos sao fundamentais para a prevencao de quedas, diminuicao
da fragilidade e manutencao da independéncia funcional ao longo do envelhe-
cimento. Dessa forma, os objetivos propostos nesta pesquisa foram alcancados,
pois foi possivel compreender como essa modalidade de exercicio fisico contri-
bui diretamente para a melhoria das condic¢des fisicas e funcionais dos idosos.

Além dos beneficios fisicos, observou-se que o treinamento funcional tam-
bém exerce impactos positivos nos aspectos emocionais, sociais e cognitivos. A
participacao em programas de exercicios favorece a interagao social, reduz sen-
timentos de isolamento e aumenta a autoestima e a motivacao dos praticantes.
Os estudos analisados também evidenciaram que atividades que associam esti-
mulos fisicos e cognitivos podem auxiliar na manutencao das fun¢cdes mentais,
contribuindo para um envelhecimento mais saudavel e ativo. Assim, percebe-se
que o treinamento funcional promove beneficios amplos, atuando de maneira
integrada sobre diferentes dimensdes da qualidade de vida.

Outro ponto importante identificado ao longo da pesquisa refere-se a adap-
tabilidade do treinamento funcional as necessidades individuais de cada idoso.
A possibilidade de adequacao dos exercicios conforme as limitacdes, condicdes
clinicas e niveis de condicionamento fisico permite que a pratica seja realizada
de forma segura e progressiva. Além disso, verificou-se que o treinamento fun-
cional pode ser aplicado em diferentes contextos, como academias, centros co-
munitarios e até mesmo em ambientes domiciliares, ampliando o acesso dessa
populacao a pratica de exercicios fisicos orientados. Essa caracteristica reforca o
potencial dessa modalidade como ferramenta de promocao da saude publica e
do envelhecimento ativo.

Entretanto, apesar dos beneficios observados, alguns desafios ainda dificul-
tam a adesao e implementacao de programas de treinamento funcional para
idosos. Questdes relacionadas a falta de acesso a espacos adequados, limitacdes
financeiras, auséncia de acompanhamento profissional e baixa motivacao po-
dem interferir na continuidade da pratica. Além disso, a escassez de estudos mais
recentes e especificos sobre determinadas populacdes idosas também repre-
senta uma limitacao para a ampliacao do conhecimento cientifico sobre o tema.
Dessa forma, torna-se necessario incentivar novas pesquisas e investimentos em
politicas publicas voltadas a promocao da atividade fisica na terceira idade.

Por fim, conclui-se que o treinamento funcional representa uma importante
ferramenta para a promoc¢ao do envelhecimento saudavel, contribuindo signi-
ficativamente para a manutencao da autonomia, da capacidade funcional e da
qualidade de vida dos idosos. A pratica regular de exercicios fisicos orientados
deve ser incentivada por profissionais da saude, institui¢cdes e politicas publicas,
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visando proporcionar melhores condicdes de vida para essa populagao. Assim,
espera-se que este estudo possa contribuir para a ampliagdao do conhecimento
sobre o tema e servir de incentivo para o desenvolvimento de novas estratégias
de cuidado e promoc¢ao da saude voltadas ao publico idoso.
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Resumo

céncia, considerando os efeitos fisicos, psicoldégicos e sociais descritos na

literatura cientifica. Partiu-se da questao sobre quais aspectos dessa pra-
tica foram discutidos em pesquisas recentes, buscando compreender de que for-
ma ela influenciou o desenvolvimento global do adolescente. O objetivo geral
consistiu em descrever os principais impactos da musculacao, complementado
por objetivos especificos voltados a analise dos efeitos fisioldgicos, aos impactos
psicoldgicos e sociais e as recomendacdes apresentadas por especialistas. A me-
todologia utilizada caracterizou-se como revisao bibliografica de carater qualita-
tivo e descritivo, baseada em artigos, teses e dissertacdes publicados entre 2015
e 2025, obtidos em bases de dados como SciELO, Google Académico, Periddicos
CAPES e repositérios institucionais. Foram incluidos trabalhos em portugués e
inglés, com exclusao de resumos, impressdes iniciais € materiais nao cientificos.
Os resultados da revisao evidenciaram que a musculag¢ao, quando orientada de
forma adequada, promoveu ganhos significativos na forca, no crescimento 6sseo
e na composicao corporal, além de contribuir para a autoestima, para a saude
mental e para a integracao social dos adolescentes. Também se destacou a im-
portancia da supervisao profissional, da individualizacao dos treinos e da adocao
de protocolos progressivos para garantir seguranca e eficacia. Concluiu-se que a
musculacao representou pratica benéfica e relevante para a promocao da saude
integral, ainda que haja necessidade de mais estudos longitudinais para avaliar
seus efeitos em longo prazo.

Opresente artigo abordou os impactos da musculacao durante a adoles-

Palavras-chave: Adolescéncia. Treinamento resistido. Qualidade de vida.
Saude mental. Desenvolvimento humano.

Abstract

his article addresses the impacts of weight training during adolescence, con-
| sidering the physical, psychological, and social effects described in the scien-
tific literature. It begins with the question of which aspects of this practice
have been discussed in recent research, seeking to understand how it influences
the overall development of adolescents. The general objective was to describe the
main impacts of weight training, complemented by specific objectives focused on
the analysis of physiological effects, psychological and social impacts, and recom-
mendations presented by experts. The methodology used was a qualitative and
descriptive literature review, based on articles, theses, and dissertations published
between 2015 and 2025, obtained from databases such as SciELO, Google Scholar,
CAPES Journals, and institutional repositories. Works in Portuguese and English
were included, excluding abstracts, initial impressions, and non-scientific mate-
rials. The results of the review showed that weight training, when properly gui-
ded, promoted significant gains in strength, bone growth, and body composition,
in addition to contributing to self-esteem, mental health, and social integration
among adolescents. The importance of professional supervision, individualized
training, and the adoption of progressive protocols to ensure safety and effecti-
veness was also highlighted. It was concluded that weight training represents a
beneficial and relevant practice for promoting overall health, although more lon-
gitudinal studies are needed to evaluate its long-term effects.

Keywords: Adolescence. Resistance training. Quality of life. Mental health.
Human development.
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1INTRODUCAO

A adolescéncia representou um periodo marcado por intensas transforma-
¢coes fisicas, psicologicas e sociais, tornando-se uma fase decisiva para a conso-
lidacao de habitos que poderiam se prolongar pela vida adulta. Nesse cenario, a
pratica da musculacao foi discutida como alternativa capaz de contribuir para o
fortalecimento corporal e para a melhoria da qualidade de vida dos jovens. Estu-
dos recentes apontaram que, quando supervisionada, essa modalidade possibi-
litou ganhos consistentes em forca, resisténcia e composi¢cao corporal, consoli-
dando-se como recurso de promocao de saude (Alves et al., 2023).

Ao mesmo tempo em que se observou a valorizacao dos efeitos fisioldgicos,
também se destacou a relevancia dos aspectos psicolégicos e sociais. A pratica
da musculagao esteve associada ao desenvolvimento da autoestima, ao forta-
lecimento das relacdes sociais e a diminuicao de fatores de risco relacionados
ao sedentarismo. Dessa forma, ficou evidente que os impactos ultrapassaram o
campo fisico, englobando dimensdes mais amplas do desenvolvimento humano
e justificando o interesse académico por essa tematica (Costa, 2021).

Este estudo se justificou pela necessidade de compreender, de forma apro-
fundada, os desdobramentos da musculacao durante a adolescéncia, fase na
qual escolhas relacionadas a saude apresentaram maior influéncia no futuro do
individuo. A relevancia deste trabalho se deveu ao fato de que a pratica de exer-
cicios resistidos esteve cada vez mais presente no cotidiano juvenil, mas ainda
cercada de preconceitos e de questionamentos quanto a sua real seguranca e
aos efeitos gerados. Portanto, o estudo foi pertinente por oferecer um panorama
atualizado e critico das evidéncias cientificas sobre o tema.

Diante desse cenario, formulou-se a seguinte questao de pesquisa: quais as-
pectos do impacto da pratica da musculacao em adolescentes foram discutidos
Nna literatura cientifica recente, considerando seus possiveis efeitos fisicos, psico-
|6gicos e no desenvolvimento global dessa faixa etaria? Essa indagacao orientou
a analise e organizou o percurso tedrico, delimitando o escopo de investigacao.

Com base nessa problematica, estabeleceu-se como objetivo geral descrever
0s principais impactos da musculacao durante a adolescéncia, considerando seus
efeitos no desenvolvimento fisico, psicolégico e na qualidade de vida dos prati-
cantes. De forma complementar, os objetivos especificos foram definidos no sen-
tido de compreender o que a literatura apresentou sobre os efeitos fisioldégicos da
musculagcao em adolescentes em fase de desenvolvimento, discutir os possiveis
impactos psicoldgicos e sociais associados a pratica e apontar os cuidados e reco-
mendacdes presentes em estudos cientificos voltados para esse publico.

Assim, a introducao apresentou a contextualizacao, a justificativa, a pergun-
ta de pesquisa e os objetivos do estudo, preparando o leitor para a compreen-
sao das analises desenvolvidas ao longo do artigo. Essa organizacao permitiu de-
monstrar a relevancia da tematica e a contribuicao que o trabalho ofereceu para
O campo académico e para as praticas de saude voltadas a juventude.

Educacéo fisica em foco: estudos cientificos sobre saide, movimento e
qualidade de vida - Volume 1 (2026) “]5
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2 DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

O presente estudo foi conduzido por meio de uma revisao bibliografica de
carater qualitativo e descritivo, com a finalidade de identificar e analisar os prin-
cipais aspectos da pratica da musculacao em adolescentes. Optou-se por esse
delineamento metodoldgico por possibilitar a sintese critica de producgdes cien-
tificas ja publicadas, favorecendo a compreensao do fendbmeno a partir de dife-
rentes perspectivas. Dessa forma, nao se tratou de uma pesquisa exploratoria,
sistematica, quantitativa, experimental ou de estudo de caso, mas sim de uma
investigacao fundamentada em referéncias tedricas ja consolidadas.

O levantamento de dados ocorreu no periodo de julho a setembro de 2025
e contemplou obras publicadas entre os anos de 2015 e 2025. Foram utilizados

nou n ou

descritores em portugués e inglés, tais como “musculacao”, “adolescentes”, “trei-
namento resistido”, “saude fisica”, “impactos psicoldgicos”, “qualidade de vida” e
“recomendacoes cientificas”. As buscas foram realizadas em bases de dados de
acesso amplo e reconhecida relevancia académica, como SciELO, Google Acadé-
mico, Periddicos CAPES e repositdrios de teses e dissertacdes de universidades

brasileiras.

Foram incluidos na analise artigos cientificos completos, teses, dissertacdes
e trabalhos de conclusdao de curso que abordaram diretamente a relacao entre
musculacao e adolescéncia, independentemente de serem estudos empiricos,
guantitativos, qualitativos ou de revisao. Artigos de revisao também foram man-
tidos, uma vez que contribuiram para o aprofundamento tedrico do tema. Como
critérios de exclusao, desconsideraram-se materiais sem carater cientifico, como
resumos de eventos, primeiras impressoes, notas técnicas ou textos opinativos.
Esse conjunto de procedimentos assegurou a selecao de trabalhos pertinentes,
consistentes e alinhados ao problema e aos objetivos da pesquisa.

2.2 Resultados e Discussao

O debate cientifico sobre a insercao da musculacao no periodo da adoles-
céncia tem ganhado amplitude nas ultimas décadas, uma vez que essa fase €
marcada por profundas transformacdes bioldgicas e funcionais. Nesse contexto,
compreender os impactos fisiolégicos da pratica torna-se essencial, pois o orga-
nismo adolescente responde de maneira distinta ao treinamento resistido, de-
mandando analise criteriosa quanto a intensidade e a progressao dos exercicios
(Alves et al., 2023).

Ao considerar os efeitos da musculacdao no desenvolvimento corporal, ob-
serva-se que o estimulo adequado ao sistema musculoesquelético pode favo-
recer o aumento da forca, a melhora da postura e a prevencao de desequilibrios
motores. Esses beneficios se destacam pela possibilidade de compensar habitos
sedentarios comuns nessa faixa etaria, contribuindo para maior resisténcia fisi-
ca e melhor funcionalidade do corpo em atividades diarias (Barros; Cavalcante;
Lima, 2021).

O treinamento resistido, quando devidamente orientado, atua de forma po-
sitiva no processo de maturacao ossea. O impacto mecanico gerado pelos exer-
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cicios contribui para o fortalecimento das estruturas de suporte, favorecendo a
densidade mineral e reduzindo riscos futuros de osteopenia e osteoporose. Tais
achados reforcam o papel preventivo da musculacao quando aplicada em esta-
gios iniciais da vida (Castro; Soares; Pereira, 2020).

As adaptacdes fisiologicas nao se restringem ao sistema musculoesqueléti-
Cco, mas envolvem também componentes metabdlicos. Evidéncias indicam que
adolescentes submetidos a treinos regulares apresentam melhora significativa
nos indices de composi¢cao corporal, com reducao de massa adiposa e aumento
de massa magra. Essa reorganizacao metabodlica esta associada a ganhos em
saude cardiovascular e equilibrio energético (Faria; Lopes; Nascimento, 2021).

O aspecto motivacional, embora frequentemente analisado em perspecti-
va psicoldgica, também se conecta as respostas fisioldgicas, pois a aderéncia ao
exercicio determina a consisténcia do estimulo sobre o organismo. Quando ado-
lescentes encontram seguranca e estimulo no ambiente de treinamento, a regu-
laridade das sessdes potencializa adaptacdes positivas, o que amplia o impacto
da musculagao sobre o corpo em crescimento (Brazao, 2023).

No espaco escolar, a insercao da musculacao como estratégia educativa de-
monstra relevancia fisiolégica, uma vez que promove condi¢cdes para que ado-
lescentes experimentem ganhos de forca e resisténcia em paralelo ao desenvol-
vimento cognitivo. Essa integracao entre corpo e ambiente de aprendizado pode
ser vista como recurso preventivo contra doencas crénicas nao transmissiveis, ao
mesmo tempo em que consolida habitos de salde desde cedo (Brito, 2022).

Além disso, deve-se destacar que a musculacao realizada durante a ado-
lescéncia, quando supervisionada por profissionais capacitados, nao prejudica o
crescimento longitudinal, como outrora se acreditava. Ao contrario, o fortaleci-
mento de estruturas musculares e ligamentares auxilia no alinhamento corporal,
reduz riscos de lesdes e contribui para a eficiéncia dos movimentos durante a
pratica de esportes coletivos ou individuais (Alves et al., 2023).

Os ganhos de forca advindos do treino resistido em adolescentes também
se relacionam a melhoria na coordenagao motora e no controle neuromuscular.
Essas variaveis sao determinantes para a execucao de gestos técnicos mais pre-
cisos, além de ampliarem a capacidade de desempenhar atividades fisicas com
menor risco de fadiga precoce. O processo de adaptacao neuromuscular consti-
tui, portanto, um dos pilares da musculagao nessa faixa etaria (Barros; Cavalcan-
te; Lima, 2021).

Mais um aspecto que merece atencao € a capacidade do treinamento re-
sistido de atuar como mediador na prevencgao da obesidade. Ao promover au-
mento de massa magra e gasto caldrico mais eficiente, a musculagao contribui
diretamente para o equilibrio do peso corporal, representando uma ferramenta
estratégica de combate ao excesso de adiposidade juvenil. Essa funcao preven-
tiva reforca a importancia de programas de intervencao que utilizem o exercicio
resistido como foco principal (Castro; Soares; Pereira, 2020).

Portanto, a musculacao na adolescéncia, quando aplicada com protocolos
bem estruturados, consolida-se como pratica segura e promotora de saude inte-
gral. Aintegracao entre desenvolvimento muscular, fortalecimento 6sseo, melho-
ra metabdlica e aprimoramento da coordenacao motora demonstra que os efei-
tos fisioldgicos vao além da estética, alcancando a construcao de uma base sdlida
para a vida adulta. Nesse sentido, a musculacao deve ser compreendida como

Educacéo fisica em foco: estudos cientificos sobre saide, movimento e
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investimento em saude e qualidade de vida (Faria; Lopes; Nascimento, 2021).

A adolescéncia € marcada por intensas transformacdes psicologicas que en-
volvem identidade, autoestima e relagcdes sociais. Nesse cenario, a musculacao
surge como pratica que ultrapassa os limites fisiologicos, alcancando dimensdes
emocionais e sociais. O ambiente de treino, quando adequado, oferece espaco
de pertencimento e reconhecimento, impactando diretamente a percepcao de
si mesmo e a valorizacao do corpo em construcao (Costa, 2021).

Além da autoestima, a musculacao influencia a saude mental por meio da
reducao de sintomas de ansiedade e depressao. O esforco fisico regular desenca-
deia adaptacdes neuroquimicas relacionadas a liberacao de endorfinas e seroto-
nina, substancias que contribuem para o bem-estar e equilibrio emocional. Esse
fator tem sido cada vez mais valorizado no contexto juvenil, dada a crescente
prevaléncia de transtornos mentais nessa faixa etaria (Santos; Lima, 2020).

Outro aspecto relevante esta no papel social desempenhado pelas acade-
mias e centros de treinamento, que funcionam como ambientes de convivéncia
e socializacao. A interacao com pares que compartilham objetivos semelhantes
cria vinculos, reforca sentimentos de pertencimento e oferece suporte motiva-
cional para a manutencao da pratica regular (Silva, 2022).

A literatura também aponta que o engajamento na musculacao pode modi-
ficar o comportamento dos adolescentes em relagao ao autocuidado. A disciplina
exigida para cumprir treinos, respeitar orientacdes técnicas e buscar alimentacao
adequada contribui para a construcao de habitos saudaveis, com repercussdes
diretas no modo como esses jovens se relacionam com seu corpo e sua saude
(Brazao, 2023).

Por sua vez, a pratica da musculacao ainda promove um efeito protetivo
contra estigmas sociais associados ao sedentarismo e a obesidade. Ao percebe-
rem avancos em sua condicao fisica, os adolescentes conquistam maior aceita-
¢a0 NOS grupos sociais, 0 que reduz a vulnerabilidade a situacdes de bullying e
exclusao, promovendo, assim, integracao e valorizacao no meio escolar e comu-
nitario (Alves et al., 2023).

No ambito familiar, observa-se que adolescentes praticantes de muscula-
cao tendem a apresentar relacdes mais equilibradas com pais e responsaveis,
pois a pratica regular do exercicio fisico gera maior senso de responsabilidade e
autonomia. Esse fator impacta de modo positivo na dinamica doméstica, fortale-
cendo lagos e estimulando dialogos sobre cuidados com a saude e estilo de vida
(Costa, 2021).

E igualmente importante destacar que os efeitos psicolégicos ndo se limitam
ao individuo, mas repercutem em sua atuacao social mais ampla. A musculacao
fortalece valores como disciplina, persisténcia e resiliéncia, que sao transferidos
para o convivio escolar, esportivo e comunitario. Dessa forma, o adolescente nao
apenas aprimora sua condicao mental, mas também contribui para ambientes
coletivos mais saudaveis (Melo; Ribeiro, 2019).

Quando analisados sob a perspectiva da saude publica, os impactos sociais
da musculacdao em adolescentes revelam-se estratégicos. A adesao a essa pra-
tica reduz fatores de risco comportamentais associados ao sedentarismo e ao
isolamento social, favorecendo politicas de promocao da saude e de inclusao ju-
venil. Essa visao reforca a necessidade de considerar o exercicio resistido como
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ferramenta integradora de agcdes comunitarias (Santos; Lima, 2020).

Observa-se que os ganhos psicolégicos e sociais da musculagcao nao devem
ser compreendidos de forma isolada, mas como parte de um processo integrado
que articula corpo, mente e relacdes sociais. O fortalecimento da autoestima, a
prevencao de transtornos mentais, a criagao de vinculos sociais e a incorporag¢ao
de habitos saudaveis consolidam a musculacao como pratica promotora de sau-
de integral na adolescéncia (Silva, 2022).

O treinamento resistido voltado a adolescentes exige protocolos especificos,
fundamentados em critérios de seguranca e adequacao bioldgica. O periodo de
crescimento demanda atenc¢ao a variaveis como maturacao 6ssea e desenvol-
vimento hormonal, fatores que tornam inadequada a aplicagao de programas
padronizados. Pesquisas ressaltam que compreender a idade bioldgica do pra-
ticante € essencial para evitar riscos de sobrecarga e garantir resultados consis-
tentes (Araujo, 2020).

Mais do que a busca por forca ou hipertrofia, o primeiro passo deve ser a
construcao de padrées de movimento corretos. Quando a técnica de execugao €
priorizada, cria-se um alicerce soélido para o progresso gradual, evitando que ga-
Nnhos imediatistas comprometam articulacdées ou musculos ainda em formacao.
Essa recomendacao encontra respaldo em estudos que defendem a valorizacao
da qualidade do gesto motor em detrimento do aumento precoce de cargas (Fa-
ria; Lopes; Nascimento, 2021).

No campo da prescricao, a individualizacao ocupa lugar central. Adoles-
centes apresentam niveis distintos de maturidade fisica, composicao corporal
e historico de atividades, o que exige planejamento personalizado. Um mesmo
protocolo pode ser benéfico para alguns e prejudicial para outros, de modo que
a analise clinica e pedagdgica do praticante se torna imprescindivel. Evidéncias
cientificas confirmam que tal abordagem maximiza beneficios e previne compli-
cacoes (Melo; Ribeiro, 2019).

A supervisao continua é descrita como fator decisivo para a seguranca do
treino. A presenca de profissionais qualificados possibilita ajustes imediatos, cor-
recdes técnicas e acompanhamento detalhado do progresso, reduzindo signi-
ficativamente a chance de lesdes. Além da dimensao protetiva, esse acompa-
Nnhamento promove um processo educativo, no qual o adolescente aprende a
lidar com o proprio corpo de forma consciente e responsavel (Barros; Cavalcante;
Lima, 2021).

Quanto a frequéncia semanal, recomenda-se que o treinamento resistido
seja praticado em dias alternados, permitindo a recuperacao adequada do orga-
nismo. O intervalo entre as sessdes favorece a reparacao tecidual, indispensavel
para a consolidacao dos ganhos de forca e resisténcia. Diretrizes cientificas apon-
tam que a pratica de duas a trés vezes por semana apresenta resultados positivos
sem comprometer o equilibrio fisiologico (Faria; Lopes; Nascimento, 2021).

A escolha dos exercicios também merece atencao. Protocolos que priorizam
movimentos multiarticulares, envolvendo grandes grupos musculares, demons-
tram maior eficiéncia na construcao de forca global e na melhoria da postura.
Esse tipo de prescricao garante estimulos funcionais que dialogam com as de-
mandas da vida cotidiana, além de reduzir o risco de sobrecarga localizada em
articulacdes imaturas (Araujo, 2020).
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Outro cuidado relevante relaciona-se a progressao da intensidade, que deve
ocorrer de forma gradual e controlada. Incrementos excessivos de carga, ainda
comuns em ambientes pouco supervisionados, elevam a probabilidade de lesdes
e comprometem a adesao a longo prazo. A literatura defende a importancia de
ciclos progressivos, que respeitem as etapas de adaptacao fisioldgica e assegu-
rem continuidade no processo (Melo; Ribeiro, 2019).

Portanto, os cuidados descritos pela literatura convergem para uma visao
integradora da musculacao na adolescéncia. Trata-se de um processo que deve
combinar técnica, individualizagao, supervisao e equilibrio, respeitando o ritmo
de cada praticante. Quando conduzida dentro desses parametros, a musculacao
consolida-se nao apenas como pratica segura, mas como estratégia efetiva de
promocao de saude e desenvolvimento integral (Santos; Lima, 2020).

3 CONCLUSAO

O presente estudo permitiu refletir sobre os principais impactos da muscu-
lacao durante a adolescéncia, analisando seus efeitos fisioldgicos, psicolégicos
e sociais a partir da literatura cientifica recente. O problema de pesquisa, que
questionava os aspectos discutidos nos estudos sobre a pratica de musculagao
em adolescentes, foi respondido na medida em que se evidenciou que a pratica,
quando conduzida com seguranca e acompanhamento adequado, resultou em
beneficios expressivos para o desenvolvimento integral dessa faixa etaria.

Os objetivos tracados foram alcangados, pois foi possivel descrever os efeitos
fisiologicos, compreender os impactos psicoldgicos e sociais e apontar cuidados
e recomendacodes de especialistas voltadas ao publico adolescente. Observou-se
qgue a musculacao nao se restringiu ao aprimoramento corporal, mas também
contribuiu para o equilibrio emocional, para a construcao da autoestima e para a
formacao de habitos saudaveis.

Apesar da riqueza de informacdes disponiveis, algumas limitacdes foram
notadas, sobretudo a escassez de estudos longitudinais que acompanhassem
adolescentes ao longo de anos de pratica. Essa lacuna sugere a necessidade de
pesquisas futuras que avaliem os efeitos a longo prazo, especialmente na transi-
¢ao para a fase adulta. Recomenda-se, ainda, que novas investigacdes explorem
de maneira mais aprofundada as interacdes entre musculacao, desempenho es-
colar e desenvolvimento social, de modo a ampliar a compreensao sobre o papel
dessa
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Resumo

futebol € uma das modalidades esportivas mais praticadas no mundo e
Oexige elevado nivel de esforco fisico dos atletas, principalmente devido a

intensidade dos movimentos realizados durante treinos e competicoes.
Nesse contexto, as lesdes musculares e articulares tornaram-se frequentes, afe-
tando diretamente o desempenho esportivo e a continuidade das atividades dos
jogadores. O presente estudo teve como objetivo analisar a importancia do trei-
namento de forca como estratégia de prevencao de lesdes em jogadores de fu-
tebol, destacando seus beneficios para a preparacgao fisica e para o desempenho
esportivo. A pesquisa caracterizou-se como uma revisao bibliografica de natu-
reza qualitativa e descritiva, realizada por meio da analise de artigos cientificos,
livros e publicacdes académicas disponiveis em bases de dados cientificas. Os
resultados demonstraram que o treinamento de forca contribuiu significativa-
mente para o fortalecimento muscular, estabilidade articular, melhora da resis-
téncia fisica e reducao da incidéncia de lesdes nos atletas. Além disso, observou-
-se que programas de treinamento bem planejados e periodizados favoreceram
o desempenho esportivo e a recuperacao muscular ao longo das temporadas
competitivas. Concluiu-se que o treinamento de forca representa uma ferramen-
ta essencial na preparacao fisica dos jogadores de futebol, contribuindo para a
prevencao de lesdes e para a manutencao da saude e do rendimento esportivo.

Palavras-chave: Treinamento de forca. Futebol. Prevencao de lesdes. De-
sempenho esportivo. Preparacao fisica.

Abstract

occer is one of the most widely practiced sports in the world and demands
Sa high level of physical exertion from athletes, primarily due to the intensity

of movements performed during training and competitions. In this context,
muscle and joint injuries have become frequent, directly affecting athletic per-
formance and the continuity of players’ activities. This study aimed to analyze the
importance of strength training asan injury prevention strategy for soccer players,
highlighting its benefits for physical conditioning and athletic performance. The
research was conducted as a qualitative and descriptive literature review, invol-
ving the analysis of scientific articles, books, and academic publications available
in scientific databases. The results demonstrated that strength training contribu-
ted significantly to muscle strengthening, joint stability, improved physical endu-
rance, and a reduction in injury incidence among athletes. Furthermore, it was
observed that well-planned and periodized training programs enhanced athletic
performance and muscle recovery throughout competitive seasons. It was con-
cluded that strength training is an essential tool in the physical preparation of
soccer players, contributing to injury prevention and the maintenance of health
and athletic performance.

Keywords: Strength training. Soccer. Injury prevention. Athletic performan-
ce. Physical conditioning.
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1INTRODUCAO

O futebol é considerado um dos esportes mais praticados e populares do
mundo, sendo caracterizado por elevada exigéncia fisica, técnica e tatica, tanto
em nivel amador quanto profissional. Com a evolucao do esporte ao longo dos
anos, houve um aumento significativo na intensidade das partidas, na frequén-
cia dos jogos e na demanda fisica imposta aos atletas, o que contribuiu para o
crescimento dos indices de lesdes musculares e articulares. Nesse contexto, a
preparacao fisica passou a desempenhar um papel fundamental no desempe-
Nnho esportivo e na manutencao da saude dos jogadores, tornando-se um ele-
mento essencial no planejamento das equipes.

O futebol moderno exige dos atletas agcdes constantes de velocidade, for-
¢a, resisténcia, mudancas de direcao, saltos e contatos fisicos frequentes, fatores
gue aumentam o desgaste muscular e o risco de lesdes durante treinamentos e
competicdes. A alta carga de jogos e a reducao do tempo de recuperacao entre
as partidas tornam os jogadores mais suscetiveis a problemas musculoesquelé-
ticos, especialmente nos membros inferiores, que sao os mais exigidos durante
as atividades esportivas. Dessa forma, a busca por estratégias que possam redu-
zir a incidéncia de lesdes e melhorar o desempenho dos atletas tem se tornado
uma preocupacao constante entre preparadores fisicos e profissionais da area da
Educacao Fisica.

Diante desse cenario, o treinamento de forca passou a ser amplamente uti-
lizado como uma importante ferramenta na preparacao fisica dos jogadores de
futebol, contribuindo para o fortalecimento muscular, aumento da estabilida-
de articular e melhora da capacidade funcional dos atletas. Além de auxiliar no
desempenho esportivo, o treinamento de forca também se destaca como uma
estratégia eficaz na prevencao de lesdes, pois promove adaptacdes fisioldgicas
gue tornam o organismo mais resistente as exigéncias impostas pelo esporte.
Assim, sua aplicacao adequada pode contribuir para a reducao do numero de
afastamentos por lesdes e para a manutencao do rendimento ao longo das com-
peticoes.

A relevancia deste estudo justifica-se pela necessidade de aprofundar o
conhecimento sobre a importancia do treinamento de forca no futebol, princi-
palmente no que se refere a prevencao de lesdes e a melhoria do desempenho
esportivo. O tema apresenta grande importancia para profissionais de Educa-
¢cao Fisica, treinadores e preparadores fisicos, pois permite compreender como
o planejamento adequado do treinamento pode contribuir para a seguranca € o
rendimento dos atletas. Além disso, o estudo pode servir como base para futuras
pesquisas e para a elaboracao de programas de treinamento mais eficientes no
contexto do futebol.

Diante dessa problematica, surge a seguinte questao de pesquisa: quais sao
os beneficios do treinamento de forca na prevencgao de lesdes em jogadores de
futebol e como essa pratica pode contribuir para a melhoria do desempenho
esportivo durante as competicdes? A investigacao dessa tematica torna-se es-
sencial para compreender a relagcao entre o treinamento de forca e a reducgao dos
riscos de lesdes musculares e articulares, considerando as exigéncias do futebol
contemporaneo.

Assim, o presente estudo teve como objetivo geral compreender a eficién-
cia do treinamento de forca como estratégia de prevencao de lesdes em joga-
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dores de futebol. Como objetivos especificos, buscou-se analisar a relevancia do
treinamento de forca no futebol, descrever os principais tipos de treinamento
utilizados na prevencao de lesdes e compreender como o fortalecimento muscu-
lar pode contribuir para a melhoria do desempenho dos atletas em campo.

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

A presente pesquisa caracterizou-se como um estudo de natureza biblio-
grafica, com abordagem qualitativa e carater descritivo, tendo como finalida-
de analisar a importancia do treinamento de forca na prevencao de lesdes em
jogadores de futebol. A escolha por uma revisao bibliografica ocorreu devido
a necessidade de reunir e analisar producdes cientificas ja publicadas sobre o
tema, permitindo uma compreensao mais ampla acerca das contribuicdes do
treinamento de forca no contexto do futebol. De acordo com Carvalho (2015), a
pesquisa bibliografica possibilita ao pesquisador analisar diferentes abordagens
tedricas, promovendo a construcao de um conhecimento fundamentado e con-
sistente sobre o objeto de estudo.

A abordagem qualitativa foi adotada por permitir a interpretacao e analise
das informacdes de forma mais aprofundada, considerando os aspectos teori-
cos e cientificos presentes nos estudos selecionados. Segundo Do Nascimento
(2020), a pesquisa qualitativa busca compreender fendmenos a partir da analise
de conceitos, teorias e experiéncias ja registradas na literatura, contribuindo para
a construcao de reflexdes mais detalhadas sobre o tema investigado. Nesse sen-
tido, o estudo concentrou-se na analise de conteudos cientificos relacionados ao
treinamento de forga, a prevencao de lesdes e ao desempenho fisico de jogado-
res de futebol.

Para a realizacao da pesquisa, foram utilizadas bases de dados cientificas, li-
vros, artigos académicos, revistas cientificas e publicacdes relacionadas a area da
Educacao Fisica e do treinamento esportivo. Foram selecionados estudos publi-
cados entre os anos de 2015 e 2022, com o objetivo de garantir a atualizacao das
informacdes e a relevancia cientifica das fontes utilizadas. Conforme Drummond
et al. (2021), a selecao criteriosa de materiais cientificos é fundamental para as-
segurar a qualidade da pesquisa e a confiabilidade dos resultados apresentados,
uma vez que o treinamento esportivo exige embasamento tedrico atualizado e
consistente.

Os critérios de inclusao dos estudos consideraram publicacdes que abor-
dassem o treinamento de forca no futebol, prevencao de lesdes musculares e
articulares, preparacao fisica de atletas e estratégias de fortalecimento muscular
aplicadas ao esporte. Foram excluidos materiais que nao apresentavam relacao
direta com o tema ou que nao possuiam fundamentacao cientifica adequada.
De acordo com Fernandes-Silva et al. (2021), a definicao de critérios de selecao é
essencial para garantir que a pesquisa mantenha foco no problema investigado
e produza resultados coerentes com os objetivos propostos.

A analise dos dados foi realizada por meio da leitura interpretativa e compa-
rativa dos estudos selecionados, buscando identificar os principais beneficios do
treinamento de forca, suas aplicacdes no futebol e sua contribuicao para a redu-
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¢cao de lesdes. Segundo Pivetti (2020), a analise bibliografica permite identificar
convergéncias e divergéncias entre os autores, contribuindo para uma discussao
mais aprofundada e critica sobre o tema estudado. Dessa forma, as informacdes
coletadas foram organizadas de maneira légica e sistematica, permitindo uma
compreensao clara dos resultados encontrados na literatura.

Por fim, os dados obtidos foram organizados e discutidos de acordo com os
objetivos da pesquisa, relacionando as contribuicdes dos autores com a preven-
¢cao de lesdes e 0 desempenho dos jogadores de futebol. Conforme Sargentim
(2015), a metodologia bem estruturada é essencial para garantir a confiabilidade
dos resultados e a validade das conclusées de um estudo cientifico. Assim, a me-
todologia adotada permitiu reunir informacdes relevantes e atualizadas, propor-
cionando uma analise consistente sobre a importancia do treinamento de forca
na prevencao de lesdes em jogadores de futebol.

2.2 Resultados e Discussao

O futebol € uma modalidade esportiva que exige elevado nivel de esforco
fisico, envolvendo acdes como corridas em alta velocidade, mudancas bruscas de
direcao, saltos, chutes e contatos corporais constantes, o que aumenta significa-
tivamente o risco de lesdes musculares e articulares. Nesse contexto, a prepara-
¢ao fisica adequada torna-se um fator essencial para garantir o desempenho e
a integridade dos atletas. Segundo Sadigursky et al. (2017), as lesdes no futebol
estao frequentemente associadas a sobrecarga muscular, ao desequilibrio en-
tre os grupos musculares e a falta de fortalecimento adequado, evidenciando a
necessidade de programas de treinamento voltados a prevencao. Dessa forma,
o treinamento de forca surge como uma estratégia eficiente para reduzir esses
riscos e melhorar a capacidade funcional dos jogadores.

O treinamento de forca tem sido amplamente utilizado na preparacgao fisica
de atletas de futebol, pois contribui diretamente para o fortalecimento muscu-
lar e para a melhoria da resisténcia fisica, fatores fundamentais para suportar as
exigéncias da modalidade. De acordo com Sargentim (2015), o treinamento re-
sistido promove adaptag¢des heuromusculares importantes, como o aumento da
forca, da poténcia e da resisténcia muscular, permitindo que os atletas executem
movimentos com maior eficiéncia e menor risco de lesdes. Além disso, o fortale-
cimento muscular contribui para a estabilidade articular, reduzindo a probabili-
dade de lesbes em regides como joelhos, tornozelos e musculos posteriores da
coxa, que sao frequentemente afetados no futebol.

Outro aspecto relevante diz respeito ao papel do treinamento de forca na
prevencao de lesdes musculares, especialmente aquelas relacionadas a fadiga e
a sobrecarga durante treinos e competi¢cdes. Conforme Pivetti (2020), a falta de
preparacao muscular adequada pode comprometer o desempenho e aumen-
tar a vulnerabilidade dos atletas a lesdes, principalmente em periodos de alta
intensidade competitiva. Nesse sentido, o treinamento de forca atua como um
mecanismo de protecao, preparando os musculos para suportar maiores cargas
e reduzindo o impacto das exigéncias fisicas do futebol, o que contribui para a
manutencao da saude dos jogadores ao longo da temporada.

Além do fortalecimento muscular, o treinamento de forca também esta di-
retamente relacionado a melhoria do desempenho esportivo, uma vez que pro-
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porciona maior poténcia nos movimentos, velocidade e capacidade de reacao
durante as partidas. Jones et al. (2019) destacam que atletas que realizam pro-
gramas estruturados de treinamento de forca apresentam melhor desempenho
fisico e menor incidéncia de lesdes quando comparados agueles que Nao pPos-
suem uma preparacao adequada. Isso demonstra que o treinamento de forca
Nao apenas previne lesdes, mas também contribui para o aumento da eficiéncia
técnica e tatica dos jogadores dentro de campo.

A organizacao e a periodizagao do treinamento de forca também sao fato-
res determinantes para sua eficacia na prevencao de lesdes. Segundo Vretaros
(2015), o planejamento adequado das cargas de treinamento permite que o atle-
ta desenvolva forca de forma progressiva, evitando sobrecargas excessivas que
podem levar a lesdes. A periodizacao contribui para o equilibrio entre intensida-
de, volume e recuperacao, garantindo que o organismo tenha tempo suficiente
para se adaptar aos estimulos do treinamento. Dessa forma, programas bem es-
truturados tornam-se essenciais para alcancar resultados positivos na prepara-
cao fisica dos jogadores de futebol.

Outro ponto importante refere-se a integragcao do treinamento de forgca com
outras capacidades fisicas, como resisténcia, flexibilidade e coordenagao motora,
promovendo uma preparacao fisica mais completa. De acordo com Pinto, Mas-
carelo e Silva (2018), o treinamento de forca deve ser inserido de forma equilibra-
da dentro do planejamento esportivo, considerando as necessidades individuais
dos atletas e as exigéncias especificas da modalidade. Essa integracao permite
que o jogador desenvolva nao apenas forca muscular, mas também controle cor-
poral e estabilidade, reduzindo o risco de lesdes e melhorando o desempenho
global.

A literatura também destaca que o treinamento de forca contribui para a
prevencao de lesdes ligamentares e articulares, especialmente no joelho e no
tornozelo, regides frequentemente afetadas no futebol. Fernandes-Silva et al.
(2021) afirmam que programas de fortalecimento muscular voltados para a esta-
bilidade articular reduzem significativamente a incidéncia de lesdes, pois melho-
ram o controle neuromuscular e a capacidade de absorcao de impacto durante
0s movimentos. Esse fator é essencial para jogadores de futebol, que estao cons-
tantemente expostos a situacdes de alto impacto e mudancas rapidas de direcao
durante as partidas.

Além disso, Kolokotsios et al. (2021) destacam que o treinamento de forca
contribui para a recuperagcao muscular e para a manutencao do desempenho ao
longo da temporada, reduzindo o desgaste fisico e o risco de lesdes por fadiga.
A recuperacao adequada e o fortalecimento continuo permitem que os atletas
mantenham um nivel elevado de desempenho durante periodos prolongados
de competicao, o que € fundamental no futebol moderno, caracterizado por ca-
lendarios intensos e grande numero de jogos.

Foer (2022) e Silva (2022) reforcam que o treinamento de forca deve ser apli-
cado de forma individualizada, considerando as caracteristicas fisicas, o nivel
de condicionamento e a posi¢ao ocupada pelo jogador em campo. Cada atleta
apresenta necessidades especificas, e o planejamento do treinamento deve levar
em conta fatores como idade, histdrico de lesdes, carga de treinos e objetivos da
preparacao fisica. Essa individualizacao garante maior eficiéncia nos resultados
e reduz os riscos de sobrecarga, contribuindo para a seguranca dos jogadores.
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Por fim, Leme et al. (2019) e Do Nascimento (2020) destacam que o trei-
namento de forca € uma das principais estratégias para promover a saude e o
desempenho de atletas de futebol, sendo indispensavel na preparacao fisica mo-
derna. A partir da analise dos estudos, observa-se que existe consenso entre os
autores quanto a importancia do fortalecimento muscular na prevencao de le-
sdes e na melhoria do rendimento esportivo. Assim, o treinamento de forca se
consolida como um componente essencial na preparacao fisica de jogadores de
futebol, contribuindo para a reducao de lesdes, aumento da performance e ma-
nutencao da saude dos atletas ao longo da carreira.

3 CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar a importancia do treinamen-
to de forca na prevencao de lesbes em jogadores de futebol, buscando compre-
ender de que forma esse tipo de treinamento contribui para a melhoria do de-
sempenho fisico e para a reducao dos riscos de lesdes musculares e articulares.
A partir da revisao bibliografica realizada, foi possivel identificar que o futebol é
uma modalidade que exige grande esforco fisico e apresenta alta incidéncia de
lesdes, principalmente devido a intensidade dos movimentos, a sobrecarga mus-
cular e ao contato constante entre os atletas. Nesse contexto, o treinamento de
forca se mostrou uma estratégia fundamental na preparacao fisica dos jogado-
res, contribuindo para o fortalecimento muscular, estabilidade articular e melhor
adaptacao as exigéncias do esporte. Dessa forma, o objetivo geral do estudo foi
alcancado, uma vez que a analise da literatura permitiu compreender a relevan-
cia do treinamento de forca na prevencao de lesdes.

Em relacao ao problema de pesquisa, verificou-se que o treinamento de for-
¢a € uma ferramenta eficiente na reducao da incidéncia de lesdes no futebol,
pois atua diretamente no fortalecimento das estruturas musculoesqueléticas e
na melhoria do controle neuromuscular dos atletas. Os estudos analisados de-
monstraram que programas bem planejados de treinamento resistido contri-
buem para o aumento da resisténcia muscular, da poténcia e da estabilidade
corporal, fatores que reduzem os riscos de lesbes e melhoram o desempenho
esportivo. Além disso, observou-se que a aplicacao adequada do treinamento de
forca permite que os jogadores suportem melhor as cargas de treino e compe-
ticao, promovendo maior segurang¢a durante a pratica esportiva e contribuindo
para a manutencao da saude ao longo da temporada.

Outro ponto relevante identificado no estudo foi a importancia da periodi-
zacao e da individualizacao do treinamento de forc¢a, considerando as caracteris-
ticas fisicas, o nivel de condicionamento e as necessidades especificas de cada
atleta. A literatura analisada evidenciou que programas de treinamento bem es-
truturados, com controle adequado de intensidade, volume e recuperacao, sao
essenciais para evitar sobrecargas e garantir resultados positivos na prevencao
de lesdes. Dessa forma, o treinamento de forca nao deve ser aplicado de forma
isolada, mas integrado a outras capacidades fisicas, como resisténcia, flexibilida-
de e coordenagao motora, promovendo uma preparacao fisica mais completa e
eficiente para os jogadores de futebol.

Como limitagdes do estudo, destaca-se o fato de a pesquisa ter sido base-
ada exclusivamente em revisao bibliografica, nao envolvendo analise pratica ou
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experimental com atletas de futebol. Essa limitacao impossibilitou a verificacao
direta dos efeitos do treinamento de forca em campo, restringindo-se a analise
dos resultados apresentados na literatura cientifica. Além disso, observou-se que
ainda ha necessidade de mais estudos experimentais que avaliem programas es-
pecificos de treinamento de forca voltados a prevencao de lesdes em diferentes
categorias do futebol, especialmente em atletas amadores e em fases de forma-
¢ao esportiva.

Por fim, recomenda-se que pesquisas futuras sejam desenvolvidas com es-
tudos de campo e intervengdes praticas, analisando a aplicacao de programas
de treinamento de forca em equipes de futebol e seus impactos na reducao de
lesbes ao longo da temporada. Sugere-se também a ampliacao de investigacoes
sobre a periodizacao do treinamento, controle de cargas e estratégias de recu-
peracao muscular, contribuindo para o desenvolvimento de métodos mais efi-
cientes e seguros na preparacao fisica dos atletas. Assim, conclui-se que o treina-
mento de forca € um componente essencial na preparacao fisica dos jogadores
de futebol, sendo uma estratégia eficaz para prevenir lesdes, melhorar o desem-
penho esportivo e promover a saude e a longevidade na carreira dos atletas.
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Resumo

idade entre 18 a 25 anos, transtorno esse que tem sido presente nas queixas

nos ambulatorios clinicos e de psicologia e que geralmente vem acompa-
Nnhado de comorbidades. O objetivo da pesquisa foi compreender a influéncia
da pratica regular de exercicios fisicos sobre os sintomas de depressao em jo-
vens adultos. Trata-se de uma revisio bibliografica do tipo narrativa. E de carater
qualitativo e descritivo, cuja selecao deu-se em consultas nas seguintes bases de
dados eletrénicas: PubMed, Scientific Electronic Library Online (Scielo), Google
Académico, Periodicos especificos de Educacao Fisica e Saude Mental. Os resul-
tados do estudo apontaram desafios que jovens adultos com depressao enfren-
tam para aderir a pratica de exercicios fisicos destacando-se: horas prolongadas
nos aparelhos celulares e tablets, falta de tempo, tarefas de casa e educagao no
género feminino e quadros de estresse emocional entre jovens do sexo masculi-
Nno, sinais de ansiedade e depressao, irritacao e comportamentos agressivos, fal-
ta de motivacao, dentre outros; como efeitos da atividade fisica na remissao de
quadros depressivos, os estudos destacaram: reducao significativa dos sintomas,
melhora do humor e do sono, mais alegria e bem-estar emocional, aumento da
autoestima, dentre outros. Concluiu-se que a presente revisao respondeu aos ob-
jetivos do estudo ao abordar especificamente associacdes recentes sobre os be-
neficios da atividade fisica enquanto recurso clinico na minimizacao de quadros
depressivos em jovens com idade entre 18 a 25 anos.

E ste artigo traz como tema os sintomas depressivos na populacao jovem com

Palavras-chave: Depressao. Saude mental. Atividade fisica. Jovens adultos.

Abstract

his article addresses depressive symptoms in young people aged 18 to 25, a
| disorder that has been present in complaints at clinical and psychological
outpatient clinics and is usually accompanied by comorbidities. The objec-
tive of the research was to understand the influence of regular physical exercise
on depressive symptoms in young adults. This is a narrative literature review. It
is qualitative and descriptive in nature, and the selection of sources was made
through consultations in the following electronic databases: PubMed, Scientific
Electronic Library Online (SciELO), Google Scholar, and specific journals in Phy-
sical Education and Mental Health. he study results highlighted challenges fa-
ced by young adults with depression in adhering to physical exercise, including:
prolonged hours on cell phones and tablets, lack of time, household chores and
education among females, and emotional stress among young males, signs of
anxiety and depression, irritability and aggressive behaviors, lack of motivation,
among others; as effects of physical activity on the remission of depressive epi-
sodes, the studies highlighted: significant reduction of symptoms, improvement
in mood and sleep, more joy and emotional well-being, increased self-esteem,
among others. It was concluded that the present review met the study objectives
by specifically addressing recent associations regarding the benefits of physical
activity as a clinical resource in minimizing depressive episodes in young people
aged 18 to 25 years.

Keywords: Depression. Mental health. Physical activity. Young adults.
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1INTRODUCAO

A depressao é um transtorno de humor que se mostra com crescente pre-
valéncia em pessoas de todas as faixas etarias em todo o mundo, tornando-se
um problema de saude publica com grandes desafios para serem enfrentados
pelas equipes de saude. Estudos indicam que a depressao esta relacionada ao
estilo de vida do mundo moderno que expde as pessoas as mudancas globaliza-
das exigindo, muitas vezes, uma adaptacao rapida, o que contribui para piora da
qualidade de vida no ambito fisico e mental (Correa, 2019; Parizzotto et al., 2024;
Reis; Oliveira, 2024).

A depressao apresenta-se de modo frequente em jovens com idade entre
18 e 25 anos, cujos fatores que influenciam esse transtorno, estao ligados a alte-
ragdes repentinas na rotina, como ingresso no mundo profissional e académico,
além de predisposicdes genéticas e bioquimicas. Diante disso, € hecessario com-
preender estratégias capazes de reduzir os sintomas, promovendo o bem-estar
emocional e a qualidade de vida.

O tratamento da depressao é feito através de uma equipe multidisciplinar,
incluindo terapéutica medicamentosa e terapias alternativas. E nesse contexto
gue a pratica de exercicios fisicos configura-se como uma estratégia eficaz na
prevencao € no tratamento da depressao, porém, a adesao a essa pratica ain-
da representa um desafio significativo entre os jovens acometidos pela doenca
(OMS, 2023).

O contexto aqui apresentado embasou o estudo na seguinte problematica:
de que forma a pratica de exercicio fisico pode melhorar sintomas depressivos
em jovens? Considerando os impactos da depressao na populacao jovem, faz-se
necessario entender essa estratégia de tratamento associado ao tratamento cli-
nico e medicamentoso com vistas a recuperacao da saude mental dessa popu-
lacao.

A justificativa para abordar o tema embasou-se pela necessidade de com-
preender como os exercicios atuam nos sintomas depressivos e influenciam po-
sitivamente jovens de 18 a 25 anos, como estratégia nao farmacoldgica de tra-
tamento e prevencao a partir da exposicao de estudos que reunem e analisam
evidéncias cientificas sobre a contribui¢cao do exercicio fisico para a diminui¢cao
dos sintomas depressivos nesta populagao.

O tema proposto vem contribuir a esfera académica e ao contexto social.
Academicamente, a pesquisa enriquecera a literatura ao aprofundar a com-
preensao dos efeitos do exercicio fisico na depressao e nos desafios dos jovens,
estimulando discussdes interdisciplinares. Socialmente, os resultados poderao
subsidiar programas motivacionais e politicas publicas que incentivem habitos
saudaveis, promovendo a melhoria da saude mental e da qualidade de vida.

O presente estudo objetivou compreender a influéncia da pratica regular de
exercicios fisicos sobre os sintomas de depressao em jovens adultos. Os objetivos
especificos buscaram descrever os desafios que jovens adultos com depressao
enfrentam para aderir a pratica de exercicios fisicos; e, analisar os efeitos da pra-
tica de exercicios fisicos na reducao dos sintomas depressivos em jovens, consi-
derando diferentes modalidades ou contextos de praticas.
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2 DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

O estudo se enquadra na linha de pesquisa da revisao bibliografica do tipo
narrativa. De acordo com Gil (2012), esse tipo de abordagem é desenvolvida com
base em material ja elaborado, como livros, ebooks, e publicacdes cientificas, o
que proporciona ao pesquisador um aprofundamento tedrico sobre o tema.

Por sua natureza, este trabalho € de carater qualitativo e descritivo cuja fi-
nalidade é o aprimoramento das ideias e a descoberta de novas perspectivas a
partir do material consultado, nao incluindo a formulacao de hipdteses ou pro-
posicao de intervencao. Tem-se no exercicio fisico o objeto deste estudo e sua
relacao com a melhora da depressao em jovens adultos.

Procedeu-se com a coleta de dados utilizados na revisao de literatura, a
partir de consulta nas seguintes bases de dados eletrénicas: PubMed, Scientific
Electronic Library Online (Scielo), Google Académico, Peridodicos especificos de
Educacao Fisica e Saude Mental. A busca nessas bases de dados foi realizada por
meio de combinag¢des entre os seguintes descritores: depressao; saude mental;
exercicios fisicos, jovens adultos, na modalidade isolada e combinada.

Como critérios de inclusao escolheram-se: trabalhos completos publicados
de 2019 a 2026, disponiveis em portugués e em inglés (estes devidamente tradu-
zidos), que abordavam diretamente a relacao entre exercicios fisicos e depressao
em jovens adultos (18 a 25 anos). Ja os critérios de exclusao adotados foram: tra-
balhos incompletos, publicagdes anteriores a 2020, os trabalhos repetidos nas
bases de dados e materiais que nao contemplaram o objetivo do estudo.

2.2 Resultados e discussao

Os resultados foram construidos a partir da selecao de 15 (quinze) publica-
¢oes sendo distribuidas da seguinte forma: 06 (seis) publicacdes foram selecio-
nadas para descrever os desafios que jovens adultos com depressao enfrentam
para aderir a pratica de exercicios fisicos; e, 09 (nove), voltadas para os efeitos da
pratica de exercicios fisicos na reducao dos sintomas depressivos em jovens, con-
siderando diferentes modalidades ou contextos de praticas.

2.2.1 Desafios enfrentados por jovens adultos com depressao para
aderir a pratica de exercicios fisicos

Os estudos revisados indicam que o engajamento ao exercicio entre jovens
com depressao nao depende apenas da prescricao da atividade, mas, da com-
preensao integral das condi¢cdes emocionais, sociais e contextuais do individuo.
Nesse sentido, Roch et al. (2019) enfatizam que o acompanhamento profissional
continuo e qualificado é fundamental, pois permite um seguimento personaliza-
do e o ajuste do plano de exercicios sempre que necessario.

Um estudo observacional realizado por Romero-Blanco et al. (2020) com jo-
vens universitarios, observou que a maioria relatou ficarem muito tempo sen-
tados a frente da tela do celular ou computador em atividades de estudo e pes-
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quisa. Os autores destacaram que o ambiente social e académico desses jovens,
impacta enquanto fator de negacao para a pratica de exercicios fisicos, principal-
mente entre o género feminino que alegou falta de tempo, desmotivacao, ima-
gem pessoal, falta de recursos para pagar academia, dentre outros.

A prevaléncia de quadro depressivo foi observada em um estudo de Saltan
e Ankarali (2020) com jovens de 18 a 25 anos. Fatores individuais como idade,
sexo e saude mental foram marcantes como fatores de influéncia para a nao
adesao desse publico a pratica do exercicio fisico regular. O mesmo estudo ob-
servou que um numero significativo de jovens pesquisados apresentavam sinais
de ansiedade e depressao, irritagao e comportamentos agressivos. Quadros de
estresse emocional foram também observados, principalmente entre jovens do
sexo masculino.

Distdrbios mentais como o estresse foram observados em um grupo de jo-
vens pesquisados por Gordon et al. (2020), associados a depressao e ansiedade.
Os jovens pesquisados revelaram nao praticar nenhuma atividade fisica regular,
alegando falta de tempo, estudo e afazeres de casa. A ansiedade entre os ado-
lescentes e jovens configura-se como um fendbmeno atual e presente, estando
sempre aliado a comportamentos e estilos de vida nada saudaveis e pode evoluir
para quadro depressivo em média e longa escala, com efeitos negativos imedia-
tos na saude mental.

Um estudo realizado por Piola et al. (2020) com 899 adolescentes (54,4%
de meninas) com idade média de 15,95 anos, revelou que o elevado tempo de
tela estava associado ao nivel insuficiente de exercicios fisicos entre esse publico,
uma vez que estes referiram algumas condi¢cdes como falta de tempo, nao gos-
tar de exercicios fisicos, nao se sentir estimulado. A situacao socioecondmica dos
jovens entrevistados nao se mostrou como relevante para a nao adesao a pratica
de exercicio fisico, haja vista que os adolescentes pesquisados, pertenciam a clas-
se média A e B, e também publico de baixa renda.

Uma amostra nao-probabilistica por conveniéncia, constituida por 133 alu-
nos do ensino médio, revelou que a maioria dos adolescentes referiram baixo
nivel de exercicio fisico ativo (75,9%), destacando-se o sexo feminino com 68%
dessa amostra. O mesmo estudo observou quadros de ansiedade média e ele-
vada, sentimentos de frustracao e insatisfacao e sintomas depressivos entre os
adolescentes. O uso de telas se mostrou elevado assim como exposicao a TV por
assinatura. Segundo o estudo, os adolescentes referiram que se sentem mais a
vontade assistindo filmes e interagindo nas redes sociais (Meneses et al., 2024).

2.2.2 Efeitos da pratica de exercicios fisicos na reducao dos sinto-
mas depressivos em jovens, considerando diferentes modalidades
ou contextos de praticas.

A pratica de exercicios tem sido amplamente estudada como uma estra-
tégia eficaz no manejo e na reducao dos sintomas depressivos, especialmente
entre jovens adultos. A depressao afeta de maneira significativa o bem-estar
emocional e o funcionamento social de adolescentes e jovens, interferindo na
produtividade, na autoestima e nas relacdes interpessoais. Nesse contexto, a ati-
vidade fisica emerge como uma intervencao nao farmacoldgica atuando tanto
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Nos mecanismos bioldégicos quanto nos psicoldgicos associados a melhora do
humor e da saude mental (Santos, 2019).

Exercicios fisicos estimulam a liberacdo de neurotransmissores como sero-
tonina e dopamina, associados a regulacao do humor, reduzindo os niveis do
cortisol, hormonio relacionado ao estresse. A pesquisadora salienta que essas
alteracodes fisiologicas estao diretamente ligadas a atenuacao dos sintomas de
tristeza, apatia e ansiedade, o que promove uma sensacao geral de bem-estar e
o exercicio fisico atua na modulacao dos sistemas neuroquimicos e enddocrinos,
influenciando positivamente o estado emocional dos praticantes (Santos, 2019).

Singh et al. (2023), em uma meta-analise de estudos prospectivos, eviden-
ciaram que individuos fisicamente ativos apresentam uma probabilidade signi-
ficativamente menor de desenvolver depressao em comparagao com os seden-
tarios. Os autores destacam que mesmo niveis moderados da atividade fisica sao
suficientes para gerar beneficios clinicos relevantes, demonstrando que o movi-
mento corporal pode funcionar como fator de protecao e de tratamento comple-
mentar aos métodos tradicionais de intervencao psicolégica e medicamentosa.

Parizzotto et al. (2024) observaram em seu estudo que programas regulares
de atividade fisica reduzem os sintomas depressivos e ansiosos aoc promoverem
maior sensacao de controle pessoal, aumento da autoestima e melhoria da qua-
lidade do sono. Além dos efeitos fisioldgicos, os beneficios psicolégicos e sociais
da pratica de exercicios sao igualmente importantes.

O estudo de Parizzotto et al. (2024) ainda ressalta que a insercao dos jovens
em grupos de pratica esportiva favorece a socializagcao e o sentimento de perten-
cimento, fatores essenciais para o enfrentamento da solidao e do isolamento que
é tipico dos quadros depressivos. Dessa forma, o exercicio fisico atua nao apenas
sobre o corpo, mas também sobre aspectos cognitivos e emocionais que com-
pdem o quadro clinico da depressao.

O Exercicio Resistido ou a Musculacao foi destacada no estudo de Oliveira
(2021) como uma atividade que melhora a eficiéncia dos efeitos promotores de
salde musculo-esquelético como também traz efeitos positivos no sistema car-
diovascular e na saude psicolégica de pessoas que estao sob quadros depressi-
vos. O autor observou que a musculacao melhora a socializacao, permite a con-
vivéncia saudavel com outras pessoas e a satisfacao do individuo com a propria
vida, reduzindo os sintomas da depressao.

Os beneficios da pratica de atividade fisica regular incide diretamente na
melhora do humor, reducao de sintomas depressivos, fortalecimento da autoes-
tima, aumento da percepcao de pertencimento. No ambiente académico a prati-
ca de exercicios fisicos estimula a construc¢ao de habitos saudaveis entre os ado-
lescentes e jovens, favorece a interacao, a empatia, trabalho em equipe, melhora
do humor e diminui¢ao do uso de medicac¢ao (Cunha, 2026).

Ainda segundo Cunha (2026), os efeitos benéficos do exercicio fisico em
jovens com depressao se estendem ao aspecto cognitivo, melhorando a con-
centracao, a memoria, rendimento académico, melhora o ambiente, estimula o
aprendizado e o desenvolvimento integral do estudante.

O Pilates Solo € um tipo de exercicio fisico que traz significativas melho-
ras na qualidade de vida do adolescente e jovem com quadro depressivo, pois,
contribui para diminuicao de quadros algicos (como dor de cabeca e dores no
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Corpo, comuns em pessoas depressivas), melhora do nivel funcional, e reducao
da depressao. Os beneficios psicoldgicos do Pilates incluem melhora do humor,
favorece comportamentos mais tranquilos, melhorando as func¢des intelectuais
e psiquicas (Saltan; Ankarali, 2020).

No estudo de Lin et al. (2020), composto por intervencdes de 30 (trinta) mi-
nutos de exercicio aerobico (AER) de corrida de intensidade moderada, durante
4 dias na semana por 3 meses, observaram-se mudangas no Cortex Cingulado
Anterior (CCA), com aumento do volume da substancia cinzenta do CCA rostral
(em direcao ao rosto) esquerdo e do volume da espessura cortical do CCA rostral
direito. As intervencdes realizadas por Lin et al. (2020), reduziram os sintomas da
depressao no publico jovem participante.

Na Revisao integrativa realizada por Reis e Oliveira (2024) sobre depressao
em adolescentes, revelou que a pratica de exercicios fisicos realizados em diver-
sas modalidades, conseguiu resultados positivos como diminuicao de quadros
de apatia, aumento do prazer e alegria, melhora do sono, reducao dos sintomas
fisicos, auxiliou na perda de peso. As intervencdes realizadas com atividades ae-
robicas e exercicios de fortalecimento, 2 vezes por semana, associadas a terapia
psicoldgica, conseguiu reduzir os indices de massa corporea (IMC), de adolescen-
tes obesos, motivando os adolescentes a aderirem a um melhor estilo de vida
aliado a mudancas de alimentacao.

Um estudo realizado por Philippot et al (2022), com um grupo de adolescen-
tes com distuUrbios mentais como a depressao, incluiu jogos e esportes como té-
nis, ciclismo, escalada, e exercicios de musculacao. Os resultados demonstraram
que as intervencdes com exercicio fisico orientado, conseguiram reduzir os esco-
res de depressao como também conseguiu manter os adolescentes motivados a
darem continuidade as atividades propostas, melhorando o convivio com outras
pessoas e alcancando resultados satisfatorios.

3 CONCLUSAO

Neste artigo pode-se compreender melhor sobre os sintomas depressivos,
fatores determinantes e consequéncias desse transtorno na vida de jovens com
idade entre 18 a 25 anos. Observou-se que a saude fisica e a saude mental, sao
dois componentes que nao podem ser vistos de forma separada, uma vez que
ambos se associam de forma direta na vida do individuo, devendo estar em per-
feito equilibrio considerando-se o bem-estar integral do sujeito, destacando-se a
atividade fisica enquanto estratégia de tratamento.

A revisao de literatura mostrou que os jovens com sintomas depressivos en-
frentam desafios para aderir a pratica de exercicios fisicos destacando-se: horas
prolongadas nos aparelhos celulares e tablets, ndao aceitacao da pratica de ativi-
dade fisica como auxiliar no tratamento da depressao, idade entre 18 a 20 anos,
falta de tempo, tarefas de casa e educacao no género feminino e quadros de es-
tresse emocional entre jovens do sexo masculino, sinais de ansiedade e depres-
sao, irritacao e comportamentos agressivos, falta de motivacao, dentre outros.

Dentre os efeitos da atividade fisica na remissao de quadros depressivos na
populacao jovem entre 18 a 25 anos, os estudos revelaram: reducao dos sintomas
depressivos nessa populacao, atuacao nos mecanismos bioldgicos e psicolégicos
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associados a melhora do humor e da saude mental por liberagao da serotonina e
dopamina, ao movimentar o corpo consegue-se ativar alegria e bem-estar emo-
cional, socializacao, promog¢ao de maior sensacao de controle pessoal, aumento
da autoestima e melhoria da qualidade do sono, dentre outros.

Concluiu-se que a presente revisao respondeu aos objetivos do estudo ao
abordar especificamente associacdes recentes sobre os beneficios da tividade
fisica enquanto recurso clinico na minimizacao dos quadros depressivos em jo-
vens com idade entre 18 a 25 anos.
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Resumo

dos fatores neurotroficos e a neurogénese. Nesse sentido, o exercicio de

forca estimula a liberacao de fatores neurotroficos como IGF-1 e BDNF, es-
senciais para a neurogénese e sobrevivéncia dos neurénios. Desse modo, o exer-
cicio de forca € um mecanismo de neuroprotecao muito benéfico para os idosos,
pois trata-se de uma estratégia nao farmacoldégica e adequada para a preser-
vacao das funcdes cognitivas. Haja vista o envelhecimento da populagao, este
artigo torna-se importante para fomentar mais estudos aliados a protecao da
qualidade de vida e saude dos idosos. Nesse sentido, este estudo objetivou ana-
lisar os mecanismos neurobioldgicos associados ao exercicio de forgca e a neuro-
génese, destacando os efeitos positivos do exercicio de forca no bem-estar. Para
atingir os objetivos propostos, utilizou-se uma revisao integrativa de literatura,
composta por artigos cientificos e ensaios clinicos relevantes para a tematica.
Os resultados encontrados corroboram para o entendimento de que os proto-
colos de exercicios multicomponentes e funcionais devem ser estimulados por
possuirem relagcao direta com os processos de neuroplasticidade e neurogénese,
que sao fundamentais para a reducao dos danos nocivos de um envelhecimento
nao saudavel. Nesse sentido, para existir melhora no desenvolvimento funcional
e retardo de perdas cognitivas, a prescricao do exercicio precisa ser especifica e
contextual de acordo com a realidade, possibilidades e limita¢cdes de cada idoso.
Assim, a atividade fisica precisa tornar-se medida de saude coletiva, priorizado
como politica publica de promoc¢ao do envelhecimento saudavel, auxiliando na
preservacao da memoria, cogni¢cao € humor.

Q prevencao de doencas neurodegenerativas esta associada com a protecao

Palavras-chave: Envelhecimento, Neurogénese, Exercicio.

Abstract

trophic factors and neurogenesis. In this context, resistance training stimu-

lates the release of neurotrophic factors such as IGF-1 and BDNF, which are
essential for neurogenesis and neuronal survival. Thus, resistance training serves
as a highly beneficial neuroprotective mechanism for the elderly, offering a sui-
table non-pharmacological strategy for preserving cognitive function. Given the
aging of the population, this article is significant for encouraging further resear-
ch aimed at safeguarding the health and quality of life of older adults. Accordin-
gly, this study aimed to analyze the neurobiological mechanisms linking resistan-
ce training to neurogenesis, highlighting the positive effects of such exercise on
well-being. To achieve these objectives, an integrative literature review was con-
ducted, drawing on relevant scientific articles and clinical trials. The findings su-
pport the view that multicomponent and functional exercise protocols should be
encouraged, as they are directly linked to neuroplasticity and neurogenesis—pro-
cesses fundamental to mitigating the harmful effects of unhealthy aging. Conse-
qguently, to improve functional performance and delay cognitive decline, exercise
prescriptions must be tailored to the specific circumstances, capabilities, and li-
mitations of each individual. Therefore, physical activity should be adopted as a
public health measure and prioritized in public policies promoting healthy aging,
thereby helping to preserve memory, cognition, and mood.

The prevention of neurodegenerative diseases is linked to the role of neuro-

Keywords: Aging, Neurogenesis, Exercise.
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1INTRODUCAO

E da natureza humana o processo multifacetado e irreversivel do envelheci-
mento, que acarreta diversas modificagdes, declinios funcionais e cerebrais tais
como os fatores de neuroprotecao que estao diretamente envolvidos no bom
funcionamento do cérebro. A populacao global esta envelhecendo rapidamente,
fato esse que impode desafios significativos a saude publica, especialmente no
que diz respeito a preservacao da funcao cognitiva e a prevencao de doencgas
neurodegenerativas. Assim sendo, o treinamento fisico € uma estratégia nao far-
macologica importante para neutralizar o decline da saude cognitiva e cerebral
durante o envelhecimento.

Evidéncias na literatura cientifica corroboram demonstrando efeitos bené-
ficos em idosos com e sem comprometimento cognitivo. Entender como esses
incrementos fisiolégicos acontecem e, principalmente, quais estratégias de trei-
No sao Mais apropriadas para esse objetivo € fundamental a fim de aperfeicoar
os padrdes de treino, oferecendo contributo para melhoria dos guidelines, que
sao as principais referéncias da saude. Embora o exercicio fisico em geral tenha
demonstrado ter uma influéncia positiva sobre esses fatores, ainda ndo se possui
extenso arcabouco tedrico sobre os efeitos do exercicio de resisténcia, em espe-
cial, a musculacao.

Contudo, estudos recentes apontam que a pratica regular de treinamento
resistido pode estimular a neurogénese, aumentar a expressao de fatores neuro-
troficos como o BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor), diminuindo proces-
sos inflamatdrios e melhorando a plasticidade sinaptica, contribuindo de forma
direta para a melhoria e ou manutencao da funcao cognitiva em idosos. Sendo
assim, este artigo justifica-se a partir da importancia de aprofundar a compre-
ensao dos mecanismos neurobioldgicos envolvidos na relacao entre exercicio de
forca e neuroprotecao, especialmente em populations envelhecidas.

Além disso, existe a necessidade de consolidar evidéncias que corroborem
e sustentem o exercicio de forca como uma ferramenta eficaz na prevencao do
declinio cognitivo, contribuindo para a autonomia, qualidade de vida e bem-es-
tar da populacao idosa. A partir dessa perspectiva, surgiu uma questao nortea-
dora para esta pesquisa: Quais 0s mecanismos neurobioldgicos, com énfase na
neurogénese, descritos na literatura cientifica que evidenciam o exercicio de for-
¢a como um agente neuroprotetor, e de que forma essa pratica contribui para
a preservacao e/ou melhoria da funcdo cognitiva em individuos idosos? Desse
modo, este artigo baseia-se nesses questionamentos para conduzir as discus-
sOes expostas nesta pesquisa.

Idosos ativos mantém uma melhor homeostase global. Portanto, o objeti-
vo central do artigo foi investigar os mecanismos neurobioldgicos associados ao
exercicio de forca com destaque para a neurogénese. Os objetivos secundarios
sao a identificacao dos principais mecanismos neurobioldgicos ativados pelo
exercicio de forca, incluindo neurogénese, angiogénese e modulacao de neuro-
transmissores, a avaliacao do efeito do exercicio de forca em marcadores neuro-
protetores, como o BDNF, bem como a analise de estudos que correlacionem o
exercicio de forca com a preservacao da funcao cognitiva em idosos.
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2 METODOLOGIA

Esta pesquisa utilizou-se do método revisao integrativa de literatura. As bus-
cas foram realizadas através das bases de dados Google Académico e SciELQ;
nesse sentido, os descritores adotados para as pesquisas foram: exercicios de for-
¢a, cognicao, envelhecimento e neurobiologia.

Os critérios de inclusao foram publicac¢des feitas no periodo entre 2015 e 2025
gue incluem ensaios clinicos e artigos nos idiomas inglés, portugués e espanhol,
disponiveis na integra. Foram excluidas publicagcdes com tematica diferente do
tema proposto e que nao possuem disponibilizacao na integra.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

O envelhecimento € um fendmeno bioldgico multifacetado que resulta na
diminuicao progressiva das capacidades fisiologicas, afetando principalmente a
cognicao e o funcionamento do cérebro. Diante do aumento da expectativa de
vida, o declinio cognitivo relacionado a idade torna-se uma preocupacao rele-
vante, por isso, tem-se buscado alternativas para diminuir ou retardar a evolu-
¢ao desse quadro, garantindo mais qualidade de vida para a populagao idosa. O
envelhecimento cerebral acarreta diversas modificacdes que produzem dificul-
dades na vida plena do individuo; o cérebro diminui a sua plasticidade neural,
alteracdes no hipocampo e aumento da inflamacao afetam a fun¢cao cognitiva
do individuo.

Nesse sentido, a neuroplasticidade, que é a capacidade cerebral inata de
reorganizagao de suas estruturas, conexdes neurais e, portanto, funcdes, tem
um papel fundamental durante todo o ciclo vital da pessoa, sendo atrelado ao
processo de aprendizagem e também recuperacao de lesdes e danos neurologi-
cos (Laste et al., 2024). Entende-se que a caracterizacao do declinio das funcdes
neurologicas estd associada a perda progressiva dos neurdnios, 0s quais ocorrem
sem regeneracgao €, por isso, reduzem sua transmissao e velocidade das sinapses,
dificultando, assim, a realizacao das funcdes executivas.

A neurogénese € o processo encarregado da producao de novos neurdnios
no encéfalo. Tal processo € modulado a partir das alteracdes citologicas de célu-
las-tronco neuronais, que se diferenciam em todos os tipos de células nervosas
presentes no cérebro adulto. Sendo assim, os processos de neuroplasticidade e
neurogénese sao fundamentais para prevencao de doencas neurodegenerati-
vas, atuando como protecao das funcdes cognitivas. Nesse sentido, a atividade
fisica é fator protetor do cérebro, estimulando a adaptabilidade e retardando o
envelhecimento cerebral.

A literatura cientifica tem se debrucado sobre varias acdes, condutas cli-
nicas e farmacoldgicas para combater o processo de perda cognitiva, e dentro
desse espectro de possibilidades, a atividade fisica tem sido cada vez mais re-
conhecida, em especial o exercicio de forca como alternativa eficaz para redu-
zir, controlar, tratar e até mesmo retardar os efeitos nocivos do envelhecimento.
Segundo Dhahbi et al. (2025), existem evidéncias relevantes que indicam que os
treinamentos aerdbico e de resisténcia funcionam como benéficos nas fungdes
de saude cognitiva e mental dos idosos.
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Figura 1. Mecanismos mediadores dos efeitos benéficos do exercicio fisico sobre a saude cere-
bral durante o envelhecimento

Fonte: Adaptado de Martinez-Guardado et al. (2022)

Desse modo, os fatores que influenciam na melhora do desenvolvimento
funcional sao o tipo do exercicio e a intensidade (Kraemer; Ratamess, 2004). So-
bre a manipulacao da intensidade, destaca-se que ela deve ser controlada a fim
de melhor incrementar o estimulo fisioldgico, levando em consideracao elemen-
tos relacionados a carga mobilizada e a percentagem de carga maxima levanta-
da (American College of Sports Medicine, 2009). Outra variavel crucial € a frequ-
éncia semanal, que compreende fatores de carga, volume, intervalo e descanso,
recomendando-se a manutencao da constancia.

O estudo realizado por Amaral (2018) com idosas submetidas a diferentes
programas de treinamento fisico por 12 semanas indicou que os protocolos pro-
moveram melhoras significativas em aspectos antropomeétricos, hemodinami-
cos e funcionais. Os treinos foram dispostos em quatro modelos combinando
treinamento intervalado, continuo e resistido, aplicados duas vezes por semana
com sessdes de 60 minutos. Concluiu-se que os programas devem ser pensados
a partir da intensidade adequada, com momentos de recuperagcao e progressao
de carga (Amaral, 2018).

O exercicio de forca estimula diretamente a liberacao de fatores neurotrofi-
COS esses essenciais para a neurogénese, plasticidade sinaptica e sobrevivéncia
neuronal, especialmente no hipocampo e cortex pré-frontal. Além disso, redu-
zem a inflamacao e o estresse oxidativo, fatores ligados a neurodegeneracao. O
fator de crescimento semelhante a insulina 1 (IGF-1) atua de forma complemen-
tar atuando como marcador e agente protetor do desgaste cognitivo no enve-
Ihecimento normal (Irmao et al., 2018). De acordo com El-Sayes et al. (2019), essas
evidéncias sustentam que a influéncia do exercicio fisico exerce efeitos altamen-
te protetivos no sistema nervoso central por meio de modelos mecanisticos de
plasticidade.
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Figura 2. Mecanismos da neuroplasticidade induzida pelo exercicio fisico no envelhecimento
Fonte: Adaptado de Yau et al. (2016)

Ademais, as opcdes de treinamento resistido podem incluir desde equipa-
mentos sofisticados até métodos mais acessiveis, como o uso do peso corporal e
bandas elasticas, que se destacam pelo custo-beneficio e versatilidade (De Vitta,
2000). Para Chang et al. (2025), estratégias baseadas em programas multicom-
ponentes de resisténcia sao extremamente positivas para a fungao cognitiva e
promocao do bem-estar psicolégico em idosos fragilizados. Cheng et al. (2022)
corroboram apontando maiores evidéncias de melhorias e efeitos fisiologicos di-
retos na funcao cognitiva de idosos submetidos ao exercicio resistido.

Por fim, os fatores neurotréficos aumentam de forma intrinseca com o trei-
no de forca, favorecendo a preservacao da memoaria, humor, funcdes executivas
e de atencao. O exercicio de forca consolida-se como uma intervencao segura e
eficaz para mediar adaptag¢des neurais benéficas, reduzir a inflamacao sistémica
e atuar como um excelente regulador da homeostase fisiologica e mental da
populacao idosa, retardando perdas funcionais de quadros severos como o Al-
zheimer (Zhang et al., 2022) e modulando marcadores bioldégicos como o VEGF
(Zhao et al., 2019).

4 CONCLUSAO

Reafirmando o tema principal desta pesquisa, conclui-se que o exercicio de
forca desenvolve um papel fundamental na neuroprotecao, uma vez que esti-
mula a neurogénese por meio do fator neurotréfico BDNF e aumento dos niveis
de IGF-1. Esses mecanismos exercem maior integralidade funcional e estrutural
do Sistema Nervoso Central, contribuindo para o fortalecimento das sinapses e
reducao da progressao de patologias relacionadas a perda de cognicao.

Nesse sentido, nota-se com propriedade cientifica a relagao intrinseca do
exercicio de forca com a saude do idoso. Por isso, € fundamental que as pesqui-
sas sobre esse tema sejam ampliadas, a fim de capacitar e formar os profissio-
nais da Educacao Fisica para atender com exceléncia técnica a populacao idosa.
Ademais, é crucial o avanc¢o na discussao desta tematica para a consolidacao de
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politicas publicas e protocolos de treinamentos fisicos que protejam a qualidade
de vida.

Por fim, este artigo possibilitou reflexdes acerca das contribuicdes positivas
que a pratica de exercicio de forca traz para a construcao de um envelhecimento
saudavel. Os objetivos pensados foram alcancados, demonstrando a eficacia me-
todologica em explorar materiais que contribuiram significativamente do ponto
de vista tedrico para a area de Educacao Fisica e saude coletiva.
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Resumo

raneidade, trazendo a tona desafios relacionados a manutenc¢ao da plenitu-

de dos idosos, especialmente no que se refere a saude mental. Entre as for-
mas de promocgao da saude, a atividade fisica vem sendo bastante utilizada por
contribuir para o bem-estar e para uma melhor qualidade de vida. Este estudo
teve como objetivo compreender como os exercicios fisicos podem influenciar
a saude mental dos idosos, o presente estudo teve como finalidade analisar os
impactos da atividade fisica na saude mental da populacao idosa, considerando
aspectos relacionados a autonomia, autoestima, convivéncia social e preservacao
das funcdes cognitivas. Trata-se de uma pesquisa bibliografica, de abordagem
qualitativa e carater descritivo, desenvolvida a partir da analise de estudos cien-
tificos publicados entre os anos de 2015 e 2025 em bases de dados como Google
Académico, SciELO, PubMed e LILACS. Os resultados demonstraram que a prati-
ca continua de exercicios fisicos contribui para a reducao do sofrimento emocio-
nal, melhora da qualidade de vida e fortalecimento da independéncia funcional
dos idosos. Conclui-se que a atividade fisica possui papel relevante no envelhe-
cimento saudavel, sendo necessaria a ampliacao de acdes e politicas publicas
voltadas ao incentivo dessas praticas.

E nvelhecimento populacional tem crescido significativamente na contempo-

Palavras-chave: Atividade fisica; Salude mental; Idosos; Qualidade de vida;
Envelhecimento.

Abstract

he aging of the population has increased significantly in recent times, rai-
| sing challenges related to maintaining the well-being of older adults, par-
ticularly with regard to mental health. Among the various forms of health
promotion, physical activity has been widely utilized for its contribution to well-
-being and a better quality of life. This study aimed to understand how physical
exercise can influence the mental health of older adults; specifically, it sought to
analyze the impacts of physical activity on the mental health of the elderly popu-
lation, considering aspects related to autonomy, self-esteem, social interaction,
and the preservation of cognitive functions. This is a bibliographic study with a
qualitative approach and descriptive nature, developed through the analysis of
scientific studies published between 2015 and 2025 in databases such as Google
Scholar, SciELO, PubMed, and LILACS. The results demonstrated that the con-
tinuous practice of physical exercise contributes to the reduction of emotional
distress, improved quality of life, and strengthened functional independence
among older adults. It is concluded that physical activity plays a significant role
in healthy aging, and there is a need to expand public actions and policies aimed
at encouraging these practices

Keywords: Physical activity; Mental health; Older adults; Quality of life; Aging.
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1INTRODUCAO

O envelhecimento representa uma das principais transformacdes sociais
observadas nas ultimas décadas. O crescimento da expectativa de vida trouxe
novos desafios relacionados para a preservacao da saude, da autonomia e da
qualidade de vida dos idosos. Nesse cenario, a saude mental passou a receber
maior atencao, considerando que muitos idosos enfrentam situac¢des de isola-
mento social, limitacdes fisicas, perdas afetivas e dificuldades emocionais ao lon-
go do processo de envelhecimento.

Diante dessa realidade, a realizacao habitual de atividades fisicas tem sido
indicada como uma importante estratégia de promoc¢ao da saude integral, con-
tribuindo ndo apenas para os aspectos fisicos, mas também para o equilibrio
emocional e social dos idosos. Exercicios fisicos realizados de maneira adequada
podem auxiliar na reducao do estresse, melhora da autoestima, fortalecimento
das relacdes interpessoais e preservacao das capacidades cognitivas.

A escolha do tema justifica-se pela crescente necessidade de compreender
as vantagens da atividade fisica para a saude mental da populacao idosa, consi-
derando o crescimento da populacao e os desafios associados a manutencao de
seu bem-estar. No entanto, o estudo contribui para ampliar as discussdes acadé-
micas relacionadas a promoc¢ao do envelhecimento saudavel e a valorizacao da
qualidade de vida na terceira idade.

Dessa forma, o problema de pesquisa consiste em compreender de que ma-
Nneira a pratica regular de exercicios fisicos pode colaborar para a melhoria da
salde mental dos idosos, considerando aspectos emocionais, cognitivos e sociais.

O objetivo geral deste estudo foi analisar a influéncia da atividade fisica na
saude mental dos idosos. Como objetivos especificos, buscou-se identificar os
beneficios proporcionados pelos exercicios fisicos, compreender sua relagcao
com a reducao de alteracdes emocionais, analisar os impactos sobre as funcoes
cognitivas e verificar sua contribuicao para o fortalecimento das relagcdes sociais.

2 BENEFICIOS DOS EXERCICIOS FiSICOS PARA A SAUDE MENTAL

A pratica de atividade fisica na terceira idade deve considerar as particu-
laridades individuais, incluindo preferéncias, interesses, capacidades fisicas e o
estagio do envelhecimento. Nesse sentido, a adaptag¢ao das atividades torna-se
essencial, uma vez que o corpo do idoso apresenta novas demandas fisiologicas.
Tal adaptacao nao implica limitacao, mas sim adequag¢ao dos movimentos, de
modo a promover saude e bem-estar (Brasil, 2021).

Além disso, destaca-se a importancia da realizacao de exercicios de forc¢a,
fundamentais para a preservacao da massa muscular e da saude 6ssea. A inser-
¢ao de novas atividades também é relevante, pois promove estimulos cognitivos
ao desafiar o cérebro e favorecer a formacgao de novas conexdes neurais. Assim,
praticas como danca, esportes coletivos e exercicios funcionais podem ser rea-
lizadas por idosos, desde que adaptadas as suas condi¢cdes fisicas (Cunha; Silva,
2025).

A ideia de que determinadas praticas nao sao adequadas para idosos cons-
titui um equivoco, sendo fundamental respeitar os limites individuais e buscar
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orientacao profissional. A diversidade de estimulos corporais contribui para evitar
a monotonia e potencializa os beneficios fisicos e mentais (Veneri; Hirsch, 2021).

A realizacao de exercicios regulares em grupo intensifica os ganhos para
pessoas idosas, sobretudo por fomentar a sociabilidade e ativar funcdes cogniti-
vas, tais como memoria, concentracao e atencao. Além do mais, essas atividades
contribuem para reduzir o isolamento social e reforcar os lacos interpessoais e a
sensacao de integracao social (Nunes et al.,, 2015). A continuidade na pratica de
treinamentos fisicos favorece a manutencao da autonomia funcional, aperfeicoa
o equilibrio corporal e confere maior seguranca na realizacao das tarefas diarias,
refletindo de forma positiva na autoestima e no bem-estar global dos idosos.

Nesse contexto, a atividade fisica configura-se como um importante ins-
trumento para o envelhecimento saudavel, contribuindo para a manutencao da
independéncia e para o bem-estar fisico e emocional dos idosos. Além dos be-
neficios emocionais, a atividade fisica também atua na preservacao das funcdes
cognitivas, como memoria, atencao e raciocinio. ldosos fisicamente ativos apre-
sentam menor risco de desenvolver doencas neurodegenerativas, o que reforca a
importancia do exercicio como estratégia preventiva (Berlezi et al., 2019).

3 EXERCICIOS FiSICOS E A REDUGCAO DAS ALTERACOES EMOCIO-
NAIS

A velhice deve ser compreendida como um fendmeno multifacetado, in-
fluenciado por fatores bioldgicos, psicoldgicos e sociais, nao sendo vivenciada de
forma homogénea pelos individuos (Nunes et al., 2015).

Além disso, o envelhecimento pode ser entendido como uma construcao
social, marcada por aspectos culturais e pelas condi¢cdes de vida dos individuos
(Yokomizo et al, 2020). No Brasil, o envelhecimento populacional tem se inten-
sificado, exigindo a reformulacao de politicas publicas voltadas a promocao da
qualidade de vida da populacao idosa (IBGE, 2024).

Do ponto de vista legal, a pessoa idosa possui direitos garantidos pela Cons-
tituicao Federal e pelo Estatuto do Idoso, que asseguram sua dignidade e acesso
a saude. No entanto, ainda existem desafios na efetivacao dessas politicas (Brasil,
1988; Brasil, 2003). A saude mental dos idosos pode ser afetada por fatores como
isolamento social e doencas cronicas, sendo a atividade fisica uma importante
estratégia de prevencao e promocao do bem-estar psicologico.

Evidéncias cientificas demonstram que a pratica de exercicios fisicos contri-
bui para a liberacao de neurotransmissores associados ao bem-estar, como sero-
tonina e endorfina, promovendo a reducao de sintomas depressivos e o fortaleci-
mento das relacdes sociais (Cunha; Silva, 2025; Veneri; Hirsch, 2021). Dessa forma,
a atividade fisica assume papel fundamental na promoc¢ao da saude mental dos
idosos, sendo uma estratégia eficaz e de baixo custo para melhoria da qualidade
de vida.

A saude mental dos idosos pode ser afetada por fatores como isolamento
social, perdas afetivas e doencas crénicas, sendo a atividade fisica uma impor-
tante estratégia de prevencao e promoc¢ao do bem-estar psicologico (Berlezi et
al., 2019).
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Evidéncias cientificas demonstram que a pratica de exercicios fisicos con-
tribui para a liberagcao de neurotransmissores associados ao bem-estar, como se-
rotonina e endorfina, promovendo a redug¢ao de sintomas depressivos e o forta-
lecimento das relacdes sociais (Ribeiro et al., 2015). Alem disso, politicas publicas
e iniciativas institucionais tém buscado incentivar a pratica de atividades fisicas
como estratégia de promocao da saude, especialmente entre a populagao idosa.

O Ministério da Saude reforca que um pouquinho por dia ja propor-
ciona beneficios fisicos e mentais, destacando que mesmo peque-
nas doses regulares de movimento sao capazes de gerar impactos
significativos na salude mental, especialmente em populag¢des vul-
neraveis como os idosos. Experiéncias institucionais, como o Pro-
grama de Assisténcia ao Idoso (PAI), demonstram os beneficios de
iniciativas que articulam exercicio fisico, lazer e apoio comunitario.
Contudo, tais a¢cdes ainda sao insuficientes e desigualmente distri-
buidas no territério nacional, revelando a necessidade de politicas
publicas mais robustas e territorializadas (BRASIL, 2021, p. 15).

Diante disso, observa-se que, embora existam avancos nas iniciativas vol-
tadas a promocao da atividade fisica, ainda ha limitacdes quanto ao acesso € a
efetividade dessas acdes, o que reforca a necessidade de ampliacao e fortaleci-
mento das politicas publicas voltadas a saude mental da populacao idosa.

4 CONCLUSAO

O estudo permitiu entender a importancia da pratica de atividade fisica para
a saude mental da populacao idosa, destacando sua contribuicao ao bem-estar
psicoldgico, cognitivo e social. Com base na analise da literatura, verificou-se que
o objetivo geral foi atingido, pois identificou-se de que modo a atividade fisica
melhora a qualidade de vida dos idosos, funcionando como um relevante fator
de protecao contra transtornos mentais.

Em relacao ao problema de pesquisa, observou-se que a realizagcao regu-
lar de exercicios fisicos reduz de maneira significativa os sintomas de depressao
e ansiedade, além de estimular funcdes cognitivas e fortalecer vinculos sociais.
Assim, a atividade fisica revelou-se uma estratégia eficaz para promover um en-
velhecimento saudavel, colaborando para a preservacao da autonomia, da auto-
estima e da participacao social dos idosos.

Contudo, o trabalho teve como limitacao o fato de apoiar-se apenas em revi-
sao bibliografica, o que limita a analise a interpretacao de informacdes ja disponi-
veis. Por isso, sugere-se que investigacdes futuras realizem estudos de campo ca-
pazes de proporcionar um entendimento mais profundo da realidade dos idosos,
aléem de explorar estratégias inovadoras, como a incorporacao de tecnologias,
para ampliar o acesso a pratica de atividades fisicas. Dessa forma, enfatiza-se a
necessidade de implementar acdes que favorecam um envelhecimento ativo,
saudavel e com melhor qualidade de vida.
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Resumo

¢ao e cuidado para um processo de envelhecimento saudavel. Contudo, o

envelhecimento que nao é saudavel pode perpassar por doengas neurode-
generativas que influenciam na qualidade de vida e impde declinios cognitivos
importantes. As deméncias podem ser causadas por muitos fatores, incluindo,
genética, deficiéncias nutricionais, uso de substancias, entre outros. Nesse senti-
do, os idosos precisam reconhecer que o envelhecimento € um processo natural,
mas, que pode acarretar em patologias. Desse modo, € crucial compreender a
educacao fisica como forte aliado na protecao da saude cerebral do idoso, pre-
servando fung¢des da cognicao, memaoria e humor. Sendo assim, esta pesquisa
buscou compreender como a atividade fisica € benéfica para a prevencao e tra-
tamento das deméncias e declinios cognitivos. Portanto, configura-se como ob-
jetivo deste artigo a analise da relagcao entre a pratica de atividade fisica e sau-
de cognitiva dos idosos. O exercicio fisico favorece a producao de neurotrofinas
essenciais para a neurogénese, resultando na melhoria do humor, cognicao e
memoaria. Esta pesquisa trata-se de uma revisao bibliografica que analisou a te-
matica a partir de aportes tedricos relevantes. Os resultados conduziram para o
entendimento de que o exercicio fisico € importante para o bem-estar dos idosos
e deve ser feito dentro de cuidados multidisciplinares, ou seja, combinado com
outras estratégias de mudanca no estilo de vida. Por fim, comprova-se que a pra-
tica regular de atividades fisicas € uma estratégia nao farmacoldgica eficaz, que
deve ser considerada e valorizada dentro da perspectiva de saude do idoso.

Q pessoa idosa compde parte sensivel da sociedade, necessitando de aten-

Palavras-chave: |doso, Saude, Cognitivo.

Abstract

lder adults represent a sensitive portion of society, requiring attention and
O care to ensure a healthy aging process. However, unhealthy aging may in-

volve neurodegenerative diseases that negatively affect quality of life and
impose significant cognitive decline. Dementias may be caused by several fac-
tors, including genetics, nutritional deficiencies, substance use, among others. In
this context, older adults need to recognize that aging is a natural process, but
one that may lead to pathological conditions. Therefore, it is essential to unders-
tand physical education as a strong ally in protecting the brain health of older
adults, preserving cognitive functions, memory, and mood. Thus, this research
sought to understand how physical activity is beneficial for the prevention and
treatment of dementia and cognitive decline. Therefore, the objective of this ar-
ticle is to analyze the relationship between the practice of physical activity and
the cognitive health of older adults. Physical exercise promotes the production
of neurotrophins essential for neurogenesis, resulting in improvements in mood,
cognition, and memory. This study consists of a bibliographic review that analy-
zed the theme based on relevant theoretical contributions. The results led to
the understanding that physical exercise is important for the well-being of older
adults and should be performed within multidisciplinary care, that is, combined
with other lifestyle modification strategies. Finally, it is proven that the regular
practice of physical activities is an effective non-pharmacological strategy that
should be considered and valued within the perspective of older adults’ health.

Keywords: Older adults, Health, Cognition.
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1INTRODUCAO

De acordo com a Organizacao Mundial da Saude (OMS), entende-se como
pessoa idosa o individuo a partir dos 60 anos nos paises em desenvolvimento e
65 anos ou Mmais nos paises desenvolvidos. No Brasil, a populacao acima de 60
anos, esta crescendo. De acordo com dados da Fiocruz, até este ano, a populacao
idosa brasileira serd a sexta maior do mundo, totalizando cerca de 31,8 milhdes de
pessoas. Nesse sentido, € preciso refletir sobre o bem-estar desse publico, princi-
palmente no que se refere aos percal¢cos que abalam a saude do idoso, por exem-
plo, no caso desta pesquisa, tratara a respeito das deméncias e declinio cognitivo.

Em 2024, um relatodrio feito pelo Ministério da Saude, faz a estimativa de que
cerca de 8,5% (1,8 milhao) dos idosos brasileiros convivem com algum tipo de de-
méncia, além disso, fazem a projecao de que até 2050, esse numero se multipli-
gue em até cinco vezes, totalizando mais de 5,7 milhdes de diagndsticos. Ou seja,
O processo de envelhecimento esta sendo cada vez mais perpassado por ques-
tdes de ordem cognitiva que culminam na diminuicao das fungdes cerebrais,
contudo, vale ressaltar que € um estado patoldgico e envelhecer nao € sinbnimo
de acometimento pela deméncia.

As deméncias podem ser causadas por multiplos fatores, como predisposi-
¢coes genéticas, doencas que causam desgaste das células nervosas, uso de subs-
tancias, deficiéncias nutricionais, doencas que afetam os vasos sanguineos, entre
outros, os quais resultam em sintomas que prejudicam a realizagao dos proces-
sos psicoloégicos basicos de memoria, linguagem e raciocinio.

Nesse interim, a justificativa desta pesquisa esta na medida em que se ob-
serva a necessidade da construcao de materiais que visem a melhoria na quali-
dade de vida da terceira idade, pois, € um publico que muitas vezes é vitima de
negligéncia e torna-se invisivel no corpo social. Contudo, os idosos sao parte fragil
da sociedade que precisa de atencao e comprometimento dos profissionais de
diversas areas, a fim de obter real cuidado com a salde dos idosos. Posto isso, a
problematizacao deste artigo se deu a partir da questao: Como a atividade fisica
auxilia na prevencao e tratamento de deméncias e declinio cognitivo em idosos?

Aliado a isso, o objetivo central foi compreender quais sao os beneficios que
a pratica de atividade fisica traz para saude cognitiva dos idosos. Além disso, os
objetivos especificos deste estudo sao de identificar os principais declinios de
cognicao que possuem relacao com o envelhecimento, analisar de que modo
a pratica de atividades fisicas previne doencas neurodegenerativas e avaliar a
influéncia da educacao fisica como ferramenta de bem-estar psicoldgico saude
cognitiva.

Diante disso, compreende-se como sendo de extrema importancia tracar
estratégias que promovam saude e previnam psicopatologias em idosos. Por
conseguinte, percebe-se que a educacao fisica possui papel fundamental nesse
processo, pois, constitui-se como uma ferramenta benéfica para a saude mental,
com alto potencial preventivo, protegendo, assim, o idoso de desencadear doen-
¢as neurodegenerativas.
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2 DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Esta pesquisa utilizou do método revisao bibliografica para investigacao
da tematica. Desse modo, foram consideradas as bases de dados para pesquisa,
Scielo, Pubmed e Google académico. Além de dados do Ministério da Saude e
livros relevantes para o tema. Por conseguinte, este estudo foi produzido a partir
de critérios de inclusao, sendo consideradas producdes feitas entre 2021 e 2025,
em portugués e inglés com disponibilizacdao e traducao na integra. As pesquisas
nas bases de dados foram feitas através do operador booleano AND, com os se-
guintes descritores: educacao fisica, prevencao, tratamento, deméncias, declinio
cognitivo, idosos. Foram excluidas publicacdes que fugissem dos critérios de in-
clusao expostos.

2.2 Resultados e Discussao

Embora o processo de envelhecimento nao caracterize necessariamente o
acometimento de deméncias, € muito comum que idosos vivenciem essa reali-
dade.

No livro “neuropsicdlogia” do envelhecimento” de autoria de Malloy-Diniz,
Fuentes e Cosenza (2013), definem que a velhice se configura como um processo
genético e universal que sao determinantes para os individuos de determinada
espécie, sendo denominado de envelhecimento normal.

Nesse sentido, se nao houver nenhuma influéncia que interrompa o ciclo
vital, todos os seres humanos chegarao a essa etapa da vida, denominada se-
nescéncia, que é caracterizada pela suspensao ou retardamento das possibilida-
des de reproducao, mudancas na fisiologia, morfologia e maior propensao para
0 acometimento de doencas (Malloy-Diniz; Fuentes; Cosenza, 2013).

Dentre as mudancas neuroldgicas decorrentes da idade idosa, estao, segun-
do (Alves; Coelho; Leitdo, 2021), a reducao da capacidade cognitiva, expressada na
dificuldade de organizacao e fixacao de informacdes. Sendo assim, entende-se
a queda da capacidade cognitiva como natural no processo de envelhecimento,
contudo, se os prejuizos se demonstram de forma muita severa, € preciso que se
acenda um sinal de alerta para as possiveis causas dessa relacao.

A Deméncia pode ser entendida como o aparecimento de muitos prejuizos
cognitivos, uma definicao do DSM-IV diz que a deméncia é caracterizada essen-
cialmente pelo aparecimento de déficits na cognicao, os quais incluem compro-
metimentos da memoaria, além de pelo menos uma das condicdes seguintes:
afasia, apraxia, agnosia ou dificuldade em exercer as funcdes executivas. Sendo
assim, interferem na vida cotidiana da pessoa (Carvalho et al., 2014).

Desse modo, esta neurodegeneracao possui muitos fatores de risco, dentre
eles sindrome metabdlica, obesidade, riscos vasculares, lesdao cerebrovascular,
acidente vascular cerebral, baixa reserva cognitiva e baixa atividade fisica (Atria,
2019). Por conseguinte, em relacao a prevaléncia dos tipos de deméncias, com-
preende-se que o Alzheimer € a causa maior de deméncia, em segundo lugar
vem a demeéncia vascular. Diante disso, o cuidado multidisciplinar é essencial
para o paciente possuir uma melhor qualidade de vida. (Gomide et al., 2022).
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Segundo Sanchez (1998), apesar do processo de envelhecimento nao sig-
nificar dependéncia ou doencga, o crescimento da populacao idosa acarreta o
aumento de pessoas com déficits emocionais, fisicos e doencas crénicas. Desse
modo, é preciso que estratégias sejam utilizadas para dirimir os efeitos adversos
gue envelhecer traz, tornando esse processo mais saudavel e funcional.

A literatura cientifica sugere que a atividade fisica se constitui como muito
importante no envelhecimento saudavel, surgindo como uma opg¢ao nao farma-
coldgica que reduz os riscos de interacdées medicamentosas, diminui¢cao de do-
res e quedas, ou seja, a pratica da atividade fisica por idosos, sobretudo, promove
o0 bem-estar:

Os exercicios propostos recompensas psicoldgicas intrinsecas
como autorrealizacao e autoeficacia, entretanto, 0 que mais motiva
as pessoas idosas a participarem de programas de exercicios fisicos
regulares € o desejo de melhorar a exaustao fisica e a salde, o que
pode ser uma hipotese que justificaria também a relacao nao en-
contrada entre a capacidade funcional e a percepcao de bem-estar
das idosas (Oliveira et al., 2016, p. 103).

Além desses aspectos, a atividade fisica exerce, no que concerne aos efeitos
positivos sobre a saude mental e cognitiva, Cotman e Berchtold (2002), afirmam
que no que diz respeito ao envelhecimento do cérebro, que a realizacao de exer-
cicios fisicos de forma regular tem sido vista como um protetor para o cérebro
contra condi¢cdes degenerativas do sistema nervoso central.

Estudos recentes indicam que a atividade fisica promove um aumento na
circulagao sanguinea no cérebro, favorecendo a producgao de neurotrofinas, subs-
tancias essenciais para a formagao de novos neurdnios (neurogénese) em varias
regides do cérebro. As neurotrofinas desempenham um papel mediador na efi-
cacia das sinapses (sinaptogénese), melhorando a conexao entre os neurénios.

A prevencao do desgaste cognitivo em pessoas idosas requer uma estra-
tégia diversificada, onde a pratica constante de exercicios, a adocao de uma
alimentacao saudavel e um descanso adequado desempenham papéis signifi-
cativos. E evidente que o envolvimento regular em atividades fisicas, incluindo
exercicios aerdbicos e de resisténcia, representa um dos fundamentos principais
para diminuir o risco de deterioracao cognitiva em até 38% e de deméncia em
até 28% (Karamacoska et al., 2023).

De acordo com Vecchio et al. (2018), uma rotina de exercicios aerébicos mo-
derados, como caminhadas, ciclismo, musculacao e alongamentos, ajuda a au-
mentar os niveis de fatores neurotroficos na circulagao e melhora a transmis-
sao de neurotransmissores, promovendo assim uma melhoria no humor e nas
funcdes cognitivas em pessoas de todas as idades. Contudo, especialmente em
individuos com mais de 65 anos, tais praticas resultam em uma performance su-
perior em testes de memoria e retardam a perda das fung¢des executivas ligadas
ao envelhecimento.

Um estudo realizado por pesquisadores da Universidade Federal do Mara-
nhao (UFMA), do programa de Pds-Graduacao em Educacao Fisica, buscou en-
tender os efeitos do treinamento resistido em idosas com declinio cognitivo, este
estudo concluiu que a forca muscular foi aumentada através do treinamento re-
sistindo, havendo diminuicao de variaveis hemodinaminas; além disso, o mais
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relevante desse estudo foi o significativo aumento das fung¢des cognitivas das
idosas. (Ferreira et al, 2022).

Nesse sentido, a comunidade cientifica acredita que para tratamento e pre-
vencao de deméncias e declinio cognitivo sao sugeridas estratégias multidisci-
plinares de mudanca do estilo de vida para garantir a integralidade da saude
do idoso, sendo assim, uma das estratégias eficazes para promogao de saude
e cuidado da cognicao. Petroianu et al. (2010), conclui que praticar atividades
fisicas e mentais regularmente retardam o declinio cognitivo e reduz o risco de
deméncias.

Ademais, Caldas et al. (2025, p. 7), contribui para esta discussao dizendo que:

E possivel afirmar que a atividade fisica ndo atua isoladamente,
mas sim como um catalisador de diversos processos positivos no
organismo e no comportamento humano. O envelhecimento, mui-
tas vezes associado ao declinio, pode ser ressignificado por meio
do movimento e da vivéncia corporal, que restituem ao individuo o
sentimento de vitalidade, utilidade e pertencimento social.

Contudo, um desafio a ser superado é a baixa adesao das pessoas aos pro-
tocolos de exercicios (Colovati Mes et al, 2021), muitas vezes incentivado pela
vulnerabilidade social. Pesquisas indicam que as praticas de exercicios fisicos de-
saceleram o processo de declinio cognitivo, uma vez que fortalecem a neuroplas-
ticidade e potencializam a liberagcao de fatores neurotroéficos, responsaveis pela
saude cerebral. Ha evidéncias de que a acao no neurotréofico BDNF reduz o risco
de deméncias até para pessoas pré-dispostas geneticamente, afinal, promovem
maior estabilidade da cognicao.

Portando, diante de todos os resultados encontrados, é possivel entender
que a educacao fisica € um importante meio para prevenir e tratar doencas de-
generativas, pois, atuam como protetoras da saude cerebral, agindo de modo a
beneficiar a saude cognitiva da pessoa e proporcionar bem-estar para realizacao
das atividades diarias. Contudo, somente a educacao fisica isoladamente é capaz
de prevenir o declinio cognitivo, € preciso atentar-se para alimentacao saudavel,
estimulos cognitivos, saude mental e qualidade do sono. A soma de todos esses
fatores mais atividade fisica resulta na homeostase do organismo, fazendo a ma-
nutencao das funcdes

Desse modo, discute-se a relevancia desta tematica e a necessidade de am-
pliar as politicas publicas voltadas para insercao da pratica de exercicio fisico para
idosos, com protocolos que visem compreendem as necessidades da terceira
idade e estabelecam treinos voltados para estimulacgao fisica e corporal. A partir
do cumprimento dessas praticas existira uma melhor saude coletiva, resultando
em uma populagao mais ativa. Nesse sentido, € necessario que haja fomento por
parte dos governos federal e estaduais a fim de capacitar tecnicamente e valori-
zar financeiramente os profissionais da educacao fisica.

3 CONCLUSAO

A partir das analises feitas nesta pesquisa, conclui-se que apesar da reducao
cognitiva fazer parte do processo de envelhecimento, quando sua manifestacao
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ocorre de maneira exagerada, € preciso atencao e investigacao dos sinais. Nesse
sentido, as deméncias que acometem a populacao idosa tém causas multifato-
riais e requerem uma abordagem holistica, multifacetada para prevencao, inter-
vengao e cuidado.

Diante disso, o treinamento resistido, como pratica de exercicio fisico, de-
monstra-se como uma estratégia muito recomendada e com resultados signi-
ficativos para a melhora da qualidade de vida dos idosos, melhorando a saude
fisica, cognitiva e emocional. Os protocolos de treinos devem ser planejados de
forma contextual e individual para, de fato, proteger a saude cerebral da pessoa
idosa, além de fortalecer a neurogénese e a neuroplasticidade, os quais fortale-
cem a pratica das funcdes executivas e cognitivas.

Destarte, € notdrio que a populagao idosa brasileira carece da ampliacao
de politicas publicas voltados para a insercao desse publico em programas de
atividade fisica, que visem a prevencao de doencgas e um envelhecimento com
menos prejuizos. Assim, o profissional da educacao fisica deve ser capacitado e
valorizado para exercer trabalhos com esse publico. Tais praticas devem ser asso-
ciadas com mudancas no estilo de vida, a fim de inserir rotina diaria de cuidado
preventivo para todos os ambitos da existéncia.

Por fim, é preciso destacar que a partir da investigacao cientifica feita neste
artigo, os objetivos propostos foram cumpridos, afinal, esta pesquisa conseguiu
demonstrar e compreender quais sao os beneficios que a pratica da atividade
fisica traz para a saude cognitiva dos idosos. Além disso, obteve sucesso na me-
todologia e nos resultados alcancados, sendo um estudo de importancia signifi-
cativa para a atuacao profissional de educadores fisicos.
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